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ВВЕДЕНИЕ 
 
В настоящее время одной из важных профессий, непосредственно 
влияющей на процесс обучения детей, является преподаватель. Не стоит 
забывать о трудностях данной профессии, суть которых заключается в столь 
интенсивном психоэмоциональном общении с детьми. На преподавателей 
оказывается различное воздействие со стороны учеников, их родителей, 
коллег, руководства. Все прежде перечисленное способствует снижению 
уровня психологического здоровья, а также развитию синдрома 
эмоционального выгорания. 
Стоит также отметить, что в профессии преподавателя существует ряд 
особенностей, связанных с развитием эмоционального выгорания: особая 
психоэмоциональная напряженность профессии, отсутствие специальной 
подготовки по преодолению эмоциональных перегрузок в профессиональной 
деятельности, высокие морально-этические требования в работе с учениками, 
специфические знания не только своей области преподавания, но и 
психологии. Следовательно, существует потребность в эффективных 
способах психологического воздействия на преподавателей с целью 
предотвратить развитие эмоционального выгорания или нивелировать уже 
сложившийся комплекс.  
Данное исследование позволит представителям профессий, связанных 
со сферой «человек-человек», проанализировать свою работу, свое 
поведение, потенциальные причины, способные привести к прекращению 
полноценного выполнения своих рабочих обязанностей или к потере 
удовлетворения от своей деятельности, изменение своих профессиональных 
отношений, ролей и коммуникации в целом.  
Проблема выявления синдрома эмоционального выгорания несет в себе 
как теоретический, так и практический интерес, который обусловливается 
необходимостью выявления стратегии предупреждения его развития и 
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профилактики. Все выше сказанное и определило выбор темы данной работы 
исследования. 
Проблема «эмоционального выгорания» представляет не только 
научный интерес, она имеет большую практическую значимость при 
использовании полученных данных в системе психологических, 
психопрофилактических и психокоррекционных мероприятий, 
обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья преподавателей. 
Объект - синдром эмоционального выгорания. 
Предмет - проявление синдрома эмоционального выгорания и его 
профилактика у преподавателей средней образовательной школы. 
Цель исследования - разработка, апробация программы с элементами 
арт-терапии для профилактики эмоционального выгорания среди 
преподавателей средней школы. 
Задачи исследования. 
1. Изучить теоретические подходы к проблеме эмоционального 
выгорания в зарубежной и отечественной научной литературе. 
2. Выявить личностные особенности, характерные для данной выборки, 
и уровень сформированности эмоционального выгорания у преподавателей 
средней образовательной школы 
4. Разработать, апробировать программу, направленную на 
профилактику синдрома эмоционального выгорания, и проанализировать её 
эффективность на практике. 
Гипотеза - если выявить склонность к эмоциональному выгоранию у 
преподавателей средней образовательной школы и провести комплекс 
профилактических мероприятий с применением методов арт-терапии, то 
можно избежать формирования синдрома эмоционального выгорания. 
Теоретико-методологическая база исследования. 
В отечественной психологии первые упоминания о феномене, близком 
эмоциональному выгоранию, можно найти в работах Б.Г. Ананьева, который 
употреблял термин «эмоциональное сгорание» для обозначения некоторого 
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отрицательного явления, возникающего у людей профессий типа «человек-
человек», и связанного с межличностными отношениями. Описание явлений, 
родственных по своему содержанию феномену выгорания было представлено 
в работах российских психологов, посвященных исследованию стресса. 
Методики. 
1. Методика диагностики уровня профессионального выгорания 
В.В. Бойко. 
2. Многофакторный опросник Р. Кеттелла (форма C). 
Количественный анализ полученных данных осуществлялся с 
помощью методов математической статистики. 
Эмпирическая база исследования – МАОУ СОШ Гимназия №116 г. 
Екатеринбурга. 
Теоретико-методологическая база исследования - изучением 
проблемы эмоционального выгорания занимались такие ученые – 
исследователи как К. Маслач, В.В. Бойко, В. И. Ковальчук, С. Джексон, А. 
Чиром, Б. Пельман, Е. Хартман, и др.  
Практическая значимость – проведение профилактического 
мероприятия эмоционального выгорания у преподавателей средней 
общеобразовательной школы с помощью методического инструментария, 
включающих элементы арт-терапии. 
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1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ИЗУЧЕНИЯ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО 
ВЫГОРАНИЯ В ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
 
1.1 Понятие эмоционального выгорания 
 
История определения эмоционального выгорания  
Предпосылкой изучения эмоционального выгорания было замечание 
медиков о взаимосвязи определенных симптомов и профессиональной сферы 
пациента. На тот момент до 75% больных, имеющих постоянную усталость, 
апатию, относились к классу «белых воротничков». В последствие данный 
феномен подвергся анализу ученых, и ими было выявлено, что определенные 
жалобы на свое физическое и психологическое здоровье предъявляли 
представители профессий, связанных с обслуживанием клиентов, и 
представители руководящих должностей. Не смотря на то, что ученые не 
пришли к единому мнению о природе происхождении синдрома хронической 
усталости, ими была установлена прямая корреляция между стрессовой 
обстановкой на работе, профессиональными перегрузками и ростом числа 
заболевших [6].  
Термин «эмоциональное выгорание» был введен американским 
психиатром Х. Фрейденбергером в 1974 году в статье, опубликованной в 
«Журнале социальных взглядов», и характеризовал состояния изнеможения, 
истощения с ощущением собственной бесполезности. В последствие данное 
определение расширялось и включало в себя характеристики 
психологического состояния здоровых людей, находящихся в интенсивном и 
тесном общении с клиентами, пациентами в эмоционально насыщенной 
атмосфере при оказании профессиональной помощи.  
В 1980 году К. Чернисс дополняет определение эмоционального 
выгорания потерей мотивации к работе как результат чрезмерных 
обязательств, неудовлетворенностью, которая реализуется в 
психологическом уходе и эмоциональном истощении. 
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Определение данного феномена неоднократно рассматривалось и 
изменялось. К примеру, К. Маслач объяснила суть эмоционального 
выгорания как реакцию на профессиональный стресс, приводящий к 
эмоциональному отдалению от клиента или пациента, негуманному 
отношению к нему, снижению эффективности в работе. В 1981 году К. 
Маслач и С. Джексон предложили определить выгорание как «синдром 
эмоционального истощения и цинизма, который часто появляется у 
персонала, работающего с людьми, и приводит к развитию негативного 
отношения к своим клиентам» [17].  
Экзистенциальный подход к определению эмоционального выгорания 
выдвигает А. Пайнс, которая рассматривает данный синдром как «результат 
постепенного процесса разочарования в безуспешном поиске смысла жизни, 
проявляющегося в состоянии физического, эмоционального и 
психологического истощения». Данная модель в той или иной мере 
свойственна для большинства видов профессий. 
Уже к концу XX века в более чем тысячи зарубежных источниках было 
описано эмоциональное выгорание или эмоциональное сгорание. Изначально 
к группе риска, подвергаемой эмоциональному сгоранию, относились врачи, 
медицинские работники, сотрудники благотворительных организаций. В 
1982 году Р.Л. Шваб расширяет группу риска различных профессий, в 
которую включаются учителя, полицейские, работники тюрем, политики, 
юристы и управляющий персонал всех уровней.   
Исследователь М. Буриш определял выгорание как психологический 
термин, обозначающий комплекс симптомов вследствие длительного 
рабочего стресса и определенных видов профессионального кризиса [18]. 
Последующее мнение о данном феномене высказывает А.М. 
Ричардсен, сделав основной акцент на то, что эмоциональное выгорание 
отличается от других форм стресса, и выгорание не является всего лишь 
«слабым» синонимом более устоявшихся обозначений определенных 
симптомов. 
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Осуществлялись попытки со стороны некоторых ученых, например, 
С.Е. Хобфола, Дж. Фриди, С.Т. Миера, А. Бандуры, А. Адлера, Д.Х. Малана, 
соотнести изучаемый нами феномен с существующими моделями в 
психологии. Например, с теорией общего стресса, теорией заученной 
беспомощности, психодинамической беспомощностью у представителей 
помогающих профессий, моделью самоэффективности и компетентности, 
теорией компульсивного оказания помощи при «синдроме помогающих 
профессий» [22].  
Существовала критика самого термина «выгорание» в силу его 
неопределенности, т.к. оно частично совпадало с такими понятиями как 
посттравматическое стрессовое расстройство, депрессия, дистимия. Л. 
Морроу оценил данный симптомокомплекс как «странную психиатрическую 
химеру».  
Такие авторы как А. Пинес и Е. Аронсон рассматривают синдром 
эмоционального выгорания как состояние физического и психического 
истощения, вызванное длительным пребыванием в эмоционально 
перегруженных ситуациях [21]. 
В 1986 году в своей работе К. Маслач пишет о том, что люди, 
работающие в сфере услуг и образовательных учреждениях, вынуждены 
проводить больше времени в интенсивном взаимодействии с другими 
людьми, в отличие от представителей технических профессий или 
профессий, связанных с физическим трудом. 
В отечественной психологии В.В. Бойко выдвигает следующее 
определение: «эмоциональное выгорание - это выработанный личностью 
механизм психологической защиты в форме полного или частичного 
устранения эмоций в ответ на избранные неблагоприятные воздействия. 
Представляет собой приобретенный стереотип эмоционального, чаще - 
профессионального поведения. С одной стороны, оно позволяет человеку 
дозировать и экономно использовать энергетические ресурсы, с другой - 
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выгорание отрицательно сказывается на выполнении работы и отношениях с 
людьми» [14]. 
Современное понятие эмоционального выгорания 
В силу того, что феномен относительно недавно был замечен учеными, 
на данный момент единого определения эмоционального выгорания в 
психологии не существует. Рассмотрим некоторые из определений. 
Синдром эмоционального выгорания - это реакция организма, 
возникающая вследствие продолжительного воздействия профессиональных 
стрессов средней интенсивности.  
В 2005 году на Европейской конференции ВОЗ было отмечено влияние 
стресса, связанного с работой, на рост проблем у специалистов разных 
звеньев. На тот момент приблизительно для 35% трудящегося населения 
стран Европейского союза эмоциональное выгорание стояло на первом месте 
по причинам различных проблем психологического и психического здоровья. 
Синдром эмоционального выгорания - это процесс постепенной утраты 
эмоциональной, когнитивной и физической энергии, проявляющийся в 
симптомах эмоционального, умственного истощения, физического 
утомления, личной отстраненности и снижения удовлетворения к 
исполнению работы [27].  
Синдром эмоционального выгорания - это выработанный личностью 
механизм психологической защиты в форме полного или частичного 
исключения эмоций в ответ на избранные психотравмирующие воздействия, 
связанные с профессиональной сферой человека.  
«Выгорание» можно представить как функциональный стереотип, 
поскольку позволяет дозировать и экономно расходовать энергетические 
ресурсы. В то же время могут возникать его дисфункциональные следствия, 
когда «выгорание» неблагоприятно сказывается на исполнении 
профессиональной деятельности и отношениях с окружающими людьми [17].  
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В литературе можно встретить в качестве синонимов синдрома 
эмоционального выгорания термины «синдром психического выгорания», 
«профессиональное выгорание». 
Распространенность  
Эмоциональное выгорание в большинстве случаев встречается среди 
педагогов, врачей, психологов, социальных работников, работников 
правоохранительных органов, управляющего и обслуживающего персонала.  
К профессиям, подверженным данному синдрому, относятся те, 
которые сопряжены с высокой ответственностью за жизнь других людей. 
Вдобавок, можно отметить важную составляющую профессий группы риска 
данного контекста – это большая и регулярная продолжительность общения с 
людьми (особенно, если эти люди оказались в трудной жизненной ситуации, 
дети и подростки из неблагополучных семей, преступники, тяжелобольные 
люди и т.д.), которые делятся сокровенной информацией, о своих чувствах и 
эмоциях, связанных с негативным опытом. То есть, как правило, это 
альтруистические профессии: учителя, врачи и медицинские работники, 
психологи, священнослужители, социальные работники [34].  
Человек, который постоянно подвергается стрессу на рабочем месте и 
не в состоянии благоприятно его разрешить, находится в группе риска 
формирования эмоционального выгорания. Такие работники для поднятия 
своего настроения и «снятия стресса» зачастую употребляют спиртные 
напитки и психоактивные вещества, запуская «механизм» алкогольной или 
лекарственной зависимости.  
Стоит отметить, что не во всех случаях человек, испытывающий 
эмоциональное выгорание, будет придерживаться пути в сторону одной из 
зависимостей. На основании исследования Л.Н. Юрьевой можно 
предположить наличие предрасположенности к суицидальному поведению. 
Суицидальные мысли могут возникнуть в силу недостатка ожидаемого 
успеха в работе, чувства ненужности и бесполезности, особенно, если такой 
специалист не имеет семьи и любимых занятий помимо работы [11].  
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Структура эмоционального выгорания с точки зрения разных 
исследователей 
Учеными из Голландии Д. Дирендонком, В. Шауфели, Х. Сиксмой 
было проведено исследование среди среднего медицинского персонала с 
целью определить основные факторы, влияющие на развитие 
эмоционального выгорания. Ими было отмечено, что чувство 
несправедливости, большая зависимость от руководства и пациентов, 
социальная незащищенность непосредственно влияли на состояние 
психологического здоровья. На основании данного исследования, ученые 
сделали вывод и наличие определенной структуры синдрома:  
 эмоциональное истощение (аффективный компонент). Оно 
характеризуется жалобами на свое здоровье, настроение, самочувствие, 
внутреннее напряжение, истощение на психологическом уровне; 
 деперсонализация (установочный компонент). Под 
деперсонализацией в данном контексте понимается изменение отношения к 
пациентам, к окружающим людям или к своей собственной личности [3]. 
Позднее знания об эмоциональном сгорании и его конструкте 
дополняются К. Маслач и С. Джексоном, которые разработали опросник 
«MBI». В дополнении к ранее выявленной информации, авторами выделяется 
трехмерный конструкт, который включает в себя эмоциональное истощение, 
деперсонализацию и редуцирование личных достижений, собственного 
достоинства. Также при данном синдроме отмечается снятие с себя 
ответственности, перекладывание ее на других. 
Мнение А. Чирома строится на идее о взаимодействующей структуре, в 
которую входит физическое, эмоциональное и когнитивное истощение. 
Ученый считает первичным компонентом данного синдрома - эмоциональное 
истощение. Остальные компоненты являются дополнительными и являются 
следствием, которое уже впоследствии выражается в поведении, ведущего к 
деперсонализации, к понижению самооценки, своей значимости и 
значимости своих достижений [16]. 
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Благодаря Б. Пельман и Е. Хартман было выявлено три основных 
компонента эмоционального выгорания: 
 эмоциональное истощение. Данный компонент проявляется 
сначала в перенапряжении эмоциональной составляющей, затем в чувстве 
собственной опустошенности и своих ресурсов; 
 деперсонализация. Второй компонент включает в себя 
равнодушие или негативное отношение к окружающим людям, особенно так 
или иначе связанных с рабочим процессом. Следствием являются конфликты 
зачастую по незначительным поводам; 
 снижение активности, продуктивности работы. Последний 
компонент несет в себе снижение самооценки, неудовлетворенность собой, 
своим положением, своей работой, негативную оценку к собственной 
личности в целом [2].  
В российских исследованиях, которые проходили под руководством Н. 
Е. Водопьяновой, А. Б. Серебряковой, Е. С. Старченковой, изучалась 
взаимосвязь между стилями поведения в проблемных ситуациях, 
личностными характеристиками и степенью выраженности синдрома 
эмоционального выгорания. Было выявлено, что наиболее высокое 
эмоциональное истощение и редуцирование личных достижений 
наблюдается у тех специалистов, которые прибегают к способу действия 
«избегание». Также отмечалась обратная корреляция: чем больше истощение, 
тем ниже самооценка и больше деформация самоотношения. Эмоциональное 
истощение, как правило, включает мотивационную деформацию, что 
является одним из защитных механизмов личности в ответ на 
психологические стрессы [11]. 
Клинические выражения эмоционального выгорания 
В 1978 году К. Маслач предложила распределить проявления 
эмоционального выгорания на физические, психологические и поведенческие 
симптомы. 
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Физические симптомы: 
 постоянное чувство усталости, которое возникает утром и 
продолжается на протяжении всего дня и вечера;  
 субъективное ощущение эмоционального и физического 
истощения; 
 отсутствие интереса на новые объекты или события или 
отсутствие страха на какую-либо опасную и угрожающую ситуацию; 
 снижение активности, отсутствие сил; 
 соматические проявления: расстройства пищеварения, головные 
боли, трудности дыхания; 
 резкие изменения веса; 
 расстройства сна; 
 постоянное сонливое состояние, заторможенное состояние; 
 снижение сенсорной чувствительности внутренних и внешних 
органов (ухудшение зрения или слуха, снижение работы вкусовых 
рецепторов, потеря внутренних, телесных ощущений). 
Психологические симптомы: 
 апатия, постоянное ощущение скуки, безразличие ко всему; 
 чувство подавленности, пассивность; 
 раздражительность на незначительные события; 
 отсутствие желания взаимодействовать с окружающими людьми; 
 постоянное чувство страха из-за возможных ошибок в работе; 
 повышенная ответственность; 
 постоянная тревожность без определенных причин; 
 общая негативная установка на будущее. 
Поведенческие симптомы: 
 значительное отсутствие стабильности в рабочем графике 
(увеличение или уменьшение время работы); 
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 затруднение в принятии важных решений, трата времени и сил на 
незначительные задачи; 
 безразличие к результатам собственной деятельности и рабочего 
коллектива в целом, снижение энтузиазма; 
 появление зависимости от сигарет, алкоголя; 
 отягощающее отношение к работе [15]. 
Эмоциональное выгорание одного сотрудника очень быстро может 
перейти на других сотрудников, особенно, если речь идет о профессиях 
группы риска, наиболее подверженных данному явлению. 
Психолог К. Чернис утверждает, что наибольшая часть 
ответственности лежит на руководителе того или иного рабочего отдела, т.к. 
существуют такие профессии, которые в любой рабочей ситуации будут 
подвергаться стрессогенному воздействию. И работники данных мест, в 
психологическом плане, чрезвычайно уязвимы [12]. 
Следует отметить, что не всегда отдельный человек может иметь 
эмоциональное выгорание. По мнению К. Черниса у рабочего коллектива или 
организации в целом могут появиться отдельные симптомы, например: 
 большой поток кадров; 
 низкий уровень вовлеченности со стороны специалистов в свою 
рабочую деятельность и инициативности; 
 деление коллектива на группы; 
 власть руководителя осуществляется лишь за счет страха 
сотрудников из-за возможного его гнева. Вследствие этого рабочие 
чувствуют беспомощность и безнадежность;  
 исключительно критическая позиция к сотрудникам; 
 низкий уровень сотрудничества между специалистами; 
 чувство неудовлетворенности от работы в силу различных 
причин у большинства работников, вследствие, формирование негативного 
отношения к работе. 
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Стадии формирования эмоционального выгорания 
Этапы формирования эмоционального выгорания по теории В.В. 
Бойко: 
 «напряжение». Первый этап связан с негативными 
переживаниями, имеющие отношение к работе (какие-либо 
психотравмирующие обстоятельства, которые влекут за собой чувства 
тревоги, отчаяния, уныния и др.); 
 «резистенция». Второй этап  включает неадекватно 
эмоциональное реагирование на определенные ситуации, эмоционально-
нравственную дезориентацию, самостоятельное уменьшение рабочих 
обязанностей, избегание контактов; 
 «истощение». Третий этап – это непосредственно эмоциональная 
изоляция по отношению к окружающим и к собственной личности, 
психосоматические и психовегетативные нарушения тела [29].  
Также существует несколько другое мнение о стадиях развития 
эмоционального выгорания: 
 первая стадия начинается с уменьшения уровня проявления 
эмоций, нивелирования остроты чувств и эмоционального спектра в общей 
сложности. Проявляется данное явление в том, что работник ощущает скуку 
на протяжении всего дня, при осознании, что все идет своим чередом. Затем 
исчезают положительные эмоции во всех сферах жизни, человек начинает 
избегать контактов с членами семьи и близкими людьми. Далее возникает 
постоянное чувство тревожности, неудовлетворенность своей жизнью, 
появляются первые признаки апатии. 
 вторая стадия содержит негативное отношение к людям, так или 
иначе связанных с работой. Вначале, такой специалист может не проявлять 
свою неприязнь к людям, но затем в общении будут прослеживаться 
вспышки раздражения из-за незначительных событий. Этот процесс носит 
неосознанный характер, который появился вследствие потребности в 
самосохранении при общении на безопасной психологической дистанции.  
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 третья стадия: полностью нивелируются эмоциональное 
отношение к происходящему во всех сферах жизни. Внешне такой человек не 
будет сильно выражать свое равнодушие ко всему, но по жестам, мимике, 
взгляду можно будет сделать вывод о потере интереса к жизни. 
Стоит отметить следствия эмоционального выгорания: 
 снижение самооценки. Следствием первой стадии является 
чувство беспомощности, отчужденности, апатия. 
 одиночество. У человека исчезает возможность устанавливать 
теплые отношения с людьми, контакты становятся посредственными.    
 эмоциональное истощение. Затяжная усталость, истощение, 
апатия приводит к эмоциональному выгоранию, которое влечет за собой ряд 
соматических нарушений – головные боли, повышенное или пониженное 
артериальное давление, проблемы кишечно-желудочного тракта, нарушения 
сна и т.д [21]. 
 
1.2 Факторы, влияющие на эмоциональное выгорание 
 
После того, как эмоциональное выгорание стало общепризнанным 
явлением, возникла потребность в определении факторов, способствующих 
его формированию. В большинстве случаев причины разделялись на две 
группы: внешние факторы, особенности профессиональной деятельности, 
включая ее организацию, и внутренние факторы, индивидуально-личностные 
особенности. Также иногда выделяется третья группа причин, включающая 
элементы профессиональной деятельности как самостоятельную сферу. 
Так, например, Т.В. Форманюк предлагает разделение факторов на 
личностные, ролевые и организационные. Относительного схожего мнения о 
делении источника эмоционального выгорания придерживается К. Кондо, 
выделяя личностные, социальные и характерные работе и рабочего 
окружения [16]. 
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По мнению Х. Фрейденберга основными факторами развития 
эмоционального выгорания являются гуманное отношение, эмпатия, 
увлекаемость, фантичность, перфекционизм, интровертированность. 
В совместной работе Дж. Роджерса и С. Добсона к личностным 
факторам относятся: возраст, стаж работы, низкая самооценка,  
интровертированность (низкий уровень адаптации к условиям 
действительности и социальной активности), ригидность, чересчур высокая 
или низкая мотивация к работе, авторитарное отношение к окружающим 
людям, слишком высокий уровень эмпатии и переживания чужих чувств.  
Психологи К. Кондо, Дж. Роджерс, С. Добсон отмечали, что 
реагирование на стресс по типу «А» наиболее часто приводит к изучаемому 
нами синдрому. К группе, наиболее подверженных выгоранию, относятся так 
называемые «трудоголики», которые самозабвенно могут полностью отдать 
все свои силы и время работе [43]. 
По мнению К. Кондо эмоциональное выгорание это результат стрессов, 
связанных с работой, которые привели к дезадаптации к рабочему процессу. 
Причинами эмоционального выгорания являются продолжительность и 
интенсивность рабочей нагрузки в ситуациях напряженных межличностных 
отношений. Сам Кондо говорил: «Выгоранию подвержены те, кто работает 
страстно, с особым интересом; долгое время помогает другим, они начинают 
чувствовать разочарование, так как не удаётся достичь того эффекта, 
которого ожидали». 
Личность типа «А» по мнению М. Фридмана и Р. Розенман включает в 
себя следующие составляющие: чрезвычайно высокий уровень субъективной 
значимости работы, низкий уровень адаптации к стрессовым факторам, 
стремление к постоянной конкуренции, наличие лидерский качеств, 
потребность в признании, чрезмерная активность и агрессивность, высокий 
темп жизни. Неблагоприятный исход такого поведения может привести 
вначале к самому эмоциональному выгоранию, а затем к ряду 
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психосоматических заболеваний с повышенным риском сердечно-
сосудистых нарушений [38]. 
Х. Шредер выделяет критерии, влияющие на качество реагирования на 
стресс: 
 когнитивная составляющая личности; 
 самооценка; 
 мотивационный компонент; 
 поведение; 
 опыт, полученный в ходе коммуникации [30]. 
Адекватная стратегия поведения в стрессовых ситуациях зависит от 
силы, подвижности и уравновешенности нервных процессов. 
Поведение человека в контексте эмоционального выгорания 
определяет следующие основные сферы личности: 
 профессиональная мотивация, которая выражается в активности, 
инициативности, исправлении ошибок, а также в разделении личной и 
профессиональной сфер; 
 преодоление проблем и решение задач. Данный компонент 
включается в себя активность стратегии с целью преодолеть трудности; 
 эмоциональный настрой на рабочий процесс, в который входит 
жизненное удовлетворение в целом, профессиональный успех и чувство 
единства не только с собой, но и с коллективом [16]. 
Наиболее подвержены эмоциональному выгоранию следующие типы 
акцентуации личности по К. Леонгарду: 
 педантичный тип. Данный тип можно характеризовать как 
добросовестный, аккуратный, пунктуальный, стремится блюсти порядок, 
излишне привязан к прошлому. Симптомы, свойственные данному типу при 
утомлении: сонливость и апатия;  
 демонстративный тип. Этой группе людей свойственны 
стремление занимать первое и лидирующее место, потребность быть в центре 
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внимания, потребность в похвале и восхищении. Симптомы утомления: 
раздражительность. 
 эмотивный тип. Данный тип обладает такими качествами как 
впечатлительность, внушаемость, чувственность, высокий уровень эмпатии. 
Конкретные симптомы выгорания не выделяются. 
К. Маслач к факторам эмоционального выгорания относила:  
 индивидуальный предел эмоциональной сферы человека; 
 личный опыт, в который входят паттерны, мотивы, потребности, 
ожидания, установки и др.; 
 опыт, оказавший негативное воздействие, например, как 
фрустраия, дискомфорт, дистресс и др [26]. 
Корреляцию выявил В. Шауфели между низким уровнем 
самодостоинства, эмоциональным выгоранием и чрезмерной социальной 
зависимостью. Стоит отметить факт, что люди с выраженным 
эмоциональным выгоранием и низкой самооценкой уклоняются от контактов 
с более успешными в рабочей или личной сфере личностями в ситуации их 
сравнения. 
Данное предположение позволило высказать мнение о возможности 
справиться со стрессовым воздействием с помощью управления 
потребностью сравнения разных личностей. 
Профессиональная деятельность, которой свойственны чрезмерные 
затраты психологических ресурсов, может привести к психосоматическому и 
эмоциональному истощению. Следствием этих процессов будут являться 
такие эмоциональные феномены как гнев, раздражение, тревога, 
беспокойство, соматические феномены – головные боли, расстройства 
пищеварения, нарушения дыхания, повышенное или пониженное давление, 
проблемы со сном и социальные феномены, включающие в себя проблемы в 
межличностном взаимоотношении, что впоследствии может привести к 
неврозам.  
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Стоит отметить важность организационного фактора, связанный с тем, 
что, к примеру, рабочий день может длиться достаточно долго, но при этом 
затраченное время и силы не оцениваются во всей мере. Тогда руководство 
данной рабочей организации может предотвратить эмоциональное 
выгорание, обеспечив своих специалистов премией, другими различными 
вознаграждениями, возможностью продвижения по карьерной лестнице и т.д. 
Исследователь А. Пайнс выявила взаимосвязь между развитием 
эмоционального выгорания и чувством собственной значимости на рабочем 
месте. 
Основные составляющие организационных факторов: 
 условия рабочего процесса. Чрезмерная нагрузка может стать 
причиной эмоционального выгорания. Однако перерывы в работе, 
регулярный отпуск являются одним из факторов предотвращения 
эмоционального выгорания. 
 составляющая рабочей деятельности. В данную группу входят 
качественные и количественные характеристики работы – число клиентов, 
интенсивность общения, продолжительность рабочего дня и т.д. 
 социально-психологические факторы. Данная категория 
включает отношения в коллективе и отношения с руководством [24]. 
Стоит отметить еще один немаловажный фактор, влияющий на 
эмоциональное выгорание – это работа с психологически сложным 
контингентом. Например, «трудные» дети и подростки, тяжелобольные или 
неизлечимые пациенты, психически больные люди, конфликтные клиенты и 
т.д. 
В.В. Бойко выделял две группы факторов. 
1. Внешние факторы. К ним относятся организационные элементы 
деятельности, условия среды работы, содержание рабочего процесса, 
социально-психологические условия. Внешние факторы несут особую 
значимость в формировании эмоционального выгорания. Данная группа 
включает в себя следующие элементы: 
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 постоянное напряжение психоэмоциональной деятельности. 
Напряжение возникает вследствие частого и интенсивного общения, 
особенно если это общение подкрепляется эмоциями, связано с активным 
решением задач и принятием решений, внимательным восприятием 
происходящего. 
 дестабилизирующая организация деятельности. В данную 
категорию входят отсутствие конкретной организации рабочего процесса, 
нехватка рабочих элементов деятельности, например, инструментов, 
оборудования, недостаток информации, повышенные требования. 
 повышенная ответственность за собственную деятельность. Так, 
например, нравственное воспитание подрастающего поколения, юридическая 
ответственность при судебном процессе, точность медикаментозного лечения 
пациента требуют энергетических затрат со стороны специалистов той или 
иной области. 
 неблагоприятный психологический климат на рабочем месте. 
Данный фактор включает в себя повышенную конфликтность между 
подчиненным и руководителем, коллегами между собой.   
 психологически трудный контингент, с которым работает 
специалист. Это могут быть тяжелобольные пациенты, дети с аномалиями 
характера или задержкой психического развития, пациенты с психическими 
расстройствами, капризные и требовательные клиенты, агрессивные 
постояльцы и т.д. Зачастую сотрудник мысленно говорит себе: «не стоит 
обращать на это внимание». Тем самым он включает механизм 
психологической защиты – игнорирование, который может повторяться не 
всегда в уместных ситуациях и сформировать синдром эмоционального 
выгорания. 
2. Внутренние факторы. В данную группу входят: 
 эмоциональная ригидность личности, которая выражается в 
малой степени реактивности, эмоциональной сдержанности. Так у людей с 
высоким уровнем впечатлительности, сенсетивности могут блокироваться в 
22 
 
целом механизмы формирования эмоционального выгорания. В данном 
случае важно сохранять способность к эмпатии, отзывчивость и 
эмоциональный контакт. 
 чрезмерная интенсивность эмоциональных переживаний по 
поводу рабочих моментов. Данный феномен возникает у специалистов с 
высоким уровнем личной ответственности за свою работу. К данной группе 
относится также переживания чересчур «приближенные к сердцу» 
вследствие общения с пациентами или клиентами. Т.В. Решетова называла 
данное явление «безграмотным сочувствием» - это абсолютное погружение в 
эмоциональный мир другого человека. 
 слабая мотивация по отношению к профессиональной 
деятельности.  
 нравственная дезориентация личности. Данный дефект 
проявляется в том, что человек смутно представляет себе доброе и злое, 
конструктивное и деструктивное, полезное и вредное по отношению к 
другим людям. Возрастает вероятность быть безразличным к переживаниям 
других людей в целом. 
В общей сложности В. В. Бойко выявил качества личности, которые 
оказывают влияние на развитие эмоционального выгорания – эмоциональная 
«холодность», чрезмерная интенсивность особенно негативных 
переживаний, низкий уровень мотивации к эмоциональному контакту. 
Следует отметить, что исключительно внутренние или исключительно 
внешние факторы не могут вызвать эмоциональное выгорание. Для развития 
данного синдрома необходима соответствующая внутренняя основа и 
неблагоприятные внешние причины [12]. 
Психолог Т.В. Решетова выделяла следующие факторы развития 
эмоционального выгорания: 
 эмоциональная незаинтересованность в общении; 
 алексетимия; 
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 компульсивные состояния, связанные с работой, например, 
трудоголизм; 
 отсутствие дополнительных ресурсов, например, здоровье, семья, 
любовь, цель, хобби и т.д. 
Организация рабочего процесса состоит из трех элементов: 
 неэффективный или несоответствующий данному коллективу 
стиль руководства;  
 работа в условия какого-либо дефицита, это может быть время, 
ресурсы, оборудование и др.; 
 отсутствие сплоченности рабочего коллектива. 
В добавок к полученным данным В. И. Ковальчук выявляет 
корреляцию между самооценкой, локусом контроля и подверженностью 
эмоциональному выгоранию. Работники с тенденцией к пониженной 
самооценке и экстернальным локусом контроля более склонны к изучаемому 
нами синдрому. 
По мнению В.И. Ковальчук причинами возникновения и развития 
эмоционального выгорания служат: 
 монотонный рабочий процесс; 
 значительная затрата психологических ресурсов при отсутствии 
или недостатке какого-либо поощрения; 
 строгий временной регламент рабочего процесса; 
 работа с немотивированными на результат клиентами; 
 работа, в которой не заметен результат деятельности; 
 повышенная конфликтность на работе; 
 отсутствие должной поддержки со стороны сотрудников; 
 отсутствие возможности самовыражения, инициативности; 
 работа без дальнейшего обучения и прогресса [9]. 
Исследователь Н.А. Аминов выявил корреляцию между развитием 
эмоционального выгорания и свойствами нервной системы. 
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По мнению Л.И. Анциферовой именно система ценностей является 
одним из главных условий защиты от стрессовых воздействий. Также 
исследователь выдвигает классификацию типов личности на основании их 
реагирования на стресс: 
 интерналы. Эти люди отличаются уверенностью в своих силах, 
высоким уровнем личной ответственности, конструктивностью поведения и 
высоким уровнем стрессоустойчивости. Они ищут силу для преодоления 
препятствий в себе; 
 экстерналы. Данный тип характеризует людей с низким уровнем 
мотивации, пассивностью и стремлением к подчинению, экстрапунитивным 
локусом контроля. 
Стрессы можно разделить на несколько видов: 
 личностные; 
 профессиональные; 
 стрессы, связанные с ответственностью. 
При сильном стрессовом воздействии могут возникнуть проблемы в 
разных психических сферах личности: 
 эмоциональная сфера (усиление ригидности, зацикленность); 
 когнитивная сфера (навязчивые мысли и идеи, 
псевдогаллюцинации); 
 поведенческая сфера (навязчивые действия, ритуалы) [10]. 
Как правило, эмоциональная сфера наиболее подвержена стрессовому 
воздействию. 
 
1.3 Профессионально важные качества преподавателей средней 
образовательной школы 
 
По мнению Н.Е. Щурковой основная черта профессии преподавателя - 
это интерес к жизни. Именно этот феномен позволяет полноценно работать с 
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детским возрастом, т.к. детям необходимы знания о самых разных объектах, 
явлениях и событиях.  
Второй по значимости чертой личности преподавателя является 
интерес к человеку в системе взаимодействия живых организмов на планете. 
Эта черта выделяется в силу того, что данный специалист должен быть 
заинтересован в том, чтобы его ученики получили необходимые знания, 
навыки и способности. Это позволяет преподавателю не подвергнуться 
эмоциональному выгоранию, т.к. нет возможности полюбить всех своих 
учащихся. Но если быть заинтересованным в них, то можно более 
полноценно функционировать со всеми детьми в рамках своей деятельности. 
Интерес к человеку помогает обрести профессиональное и эмоциональное 
равновесие, поддержать уровень профессиональных навыков, 
компетентности и, вследствие, оценивать проблему и возможные варианты 
ее решения. 
Третьей характеристикой является интерес к культуре, т.е. ко всему, 
что является продуктами деятельности человека: к науке, к изобретениям, к 
литературе, к музыке, к живописи, к экономике и т.д. Интерес к культуре 
подразумевает не только собственное стремление к познанию различных 
фактов и информации, но и формирование у своих учащихся такой же тяги к 
знаниям о человеке, о его культуре и мире в целом. Также немаловажным 
аспектом деятельности преподавателя является формирование у детей их 
собственной оценки, полученной в результате их аналитических и 
синтетических способностей [15].  
Немаловажным аспектом преподавательской деятельности является 
профессиональное обучение. 
Такой научный деятель как Л.Д. Столяренко выдвигал следующие 
базовые качества, необходимые для продуктивной деятельности 
преподавателя:  
 коммуникативные качества, а также потребность в самой 
коммуникации; 
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 эмпатия; 
 творческое, гибкое, лабильное мышление, которое позволяет 
достаточно быстро переключаться в разных ситуациях, находить 
индивидуальный подход к разными ученикам; 
 умение управлять своими психическими процессами и 
состояниями; 
 способность к спонтанности и импровизации; 
 прогнозирование; 
 высокий уровень вербальных навыков: правильная и 
выразительная речь, богатый словарный запас; 
 способность к педагогическому переживанию, проявляющаяся в 
жизненных, естественных переживаниях, влияющих на формирование у 
учеников адекватной эмоциональной оценки. 
Вышеперечисленные качества важны для полноценной реализации 
деятельности, т.к. они позволяют беречь психическое, физическое здоровье 
личности [11]. 
 
Выводы по первой главе 
Синдром эмоционального выгорания - это реакция организма, 
возникающая вследствие продолжительного воздействия профессиональных 
стрессов средней интенсивности. 
Эмоциональное выгорание в большинстве случаев встречается среди 
педагогов, врачей, психологов, социальных работников, работников 
правоохранительных органов, управляющего и обслуживающего персонала.  
К профессиям, подверженным данному синдрому, относятся те, 
которые сопряжены с высокой ответственностью за жизнь других людей. 
Вдобавок, можно отметить важную составляющую профессий группы риска 
данного контекста – это большая и регулярная продолжительность общения с 
людьми (особенно, если эти люди оказались в трудной жизненной ситуации, 
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дети и подростки из неблагополучных семей, преступники, тяжелобольные 
люди и т.д.), которые делятся сокровенной информацией, о своих чувствах и 
эмоциях, связанных с негативным опытом. То есть, как правило, это 
альтруистические профессии: учителя, врачи и медицинские работники, 
психологи, священнослужители, социальные работники.  
Человек, который постоянно подвергается стрессу на рабочем месте и 
не в состоянии благоприятно его разрешить, находится в группе риска 
формирования эмоционального выгорания. Такие работники для поднятия 
своего настроения и «снятия стресса» зачастую употребляют спиртные 
напитки и психоактивные вещества, запуская «механизм» алкогольной или 
лекарственной зависимости. 
В 1978 году К. Маслач предложила распределить проявления 
эмоционального выгорания на физические, психологические и поведенческие 
симптомы. 
Физические симптомы: 
• постоянное чувство усталости, которое возникает утром и 
продолжается на протяжении всего дня и вечера;  
• субъективное ощущение эмоционального и физического 
истощения; 
• отсутствие интереса на новые объекты или события или 
отсутствие страха на какую-либо опасную и угрожающую ситуацию; 
• снижение активности, отсутствие сил; 
• соматические проявления: расстройства пищеварения, головные 
боли, трудности дыхания; 
• резкие изменения веса; 
• расстройства сна; 
• постоянное сонливое состояние, заторможенное состояние; 
• снижение сенсорной чувствительности внутренних и внешних 
органов (ухудшение зрения или слуха, снижение работы вкусовых 
рецепторов, потеря внутренних, телесных ощущений). 
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Психологические симптомы: 
• апатия, постоянное ощущение скуки, безразличие ко всему; 
• чувство подавленности, пассивность; 
• раздражительность на незначительные события; 
• отсутствие желания взаимодействовать с окружающими людьми; 
• постоянное чувство страха из-за возможных ошибок в работе; 
• повышенная ответственность; 
• постоянная тревожность без определенных причин; 
• общая негативная установка на будущее. 
Поведенческие симптомы: 
• значительное отсутствие стабильности в рабочем графике 
(увеличение или уменьшение времени работы); 
• затруднение в принятии важных решений, трата времени и сил на 
незначительные задачи; 
• безразличие к результатам собственной деятельности и рабочего 
коллектива в целом, снижение энтузиазма; 
• появление зависимости от сигарет, алкоголя; 
• отягощающее отношение к работе. 
Эмоциональное выгорание одного сотрудника очень быстро может 
перейти на других сотрудников, особенно, если речь идет о профессиях 
группы риска, наиболее  подверженных данному явлению. 
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2. ПРОФИЛАКТИКА ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ 
ПРЕПОДАВАТЕЛЕЙ СРЕДНЕЙ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 
ШКОЛЫ МЕТОДАМИ АРТ-ТЕРАПИИ 
 
2.1 Характеристика выборки и методик исследования 
 
Для более глубокого изучения профилактики эмоционального 
выгорания среди преподавателей среднего общеобразовательного 
учреждения, наше внимание было обращено к уровню сформированности 
фаз эмоционального выгорания; после этого реализуется программа, 
нацеленная на профилактику эмоционального выгорания, включая элементы 
арт - терапии.  
Исследование проводилось на базе МАОУ СОШ №116, города 
Екатеринбурга. 
Выборку составили 35 преподавателей средней общеобразовательной 
школы. Были составлены контрольная и экспериментальная группы. 
Цель исследования – исследование уровня сформированности 
эмоционального выгорания среди преподавателей школы. 
Задачи исследования. 
1. Исследовать уровень сформированности фаз эмоционального 
выгорания среди преподавателей средней школы, используя методику 
«Методика диагностики уровня профессионального выгорания Бойко», 
исследовать личностные качества с помощью методики «Многофакторный 
опросник Р. Кеттела», характерные для данной выборки. 
2. Составить и затем апробировать программу профилактики 
эмоционального выгорания преподавателей с элементами арт-терапии. 
Экспериментальная часть исследования работы включает 3 этапа. 
1. Этап первичной диагностики.  
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На данном этапе избирается методика, направленная на исследование 
уровня сформированности эмоционального выгорания и проведение 
первичной диагностики. 
2. Этап проведение профилактики. 
Реализация составленной программы по профилактике эмоционального 
выгорания среди преподавателей. 
3. Контрольный этап. 
Повторная диагностика выбранными методиками для оценки сдвига 
значений исследуемого результата. Оценка эффективности 
проведенных профилактических мер. 
В качестве критериев наличия эмоционального выгорания были 
выбраны высокие показатели по сформированности одной из фаз 
эмоционального выгорания (от 61 балла). 
Для диагностики были использованы следующие методики: 
1. Методика диагностики уровня профессионального выгорания 
Бойко. 
2. многофакторный опросник Р. Кеттелла (форма C). 
Для статистической обработки данных в целях выявления взаимосвязи 
между исследуемыми феноменами был использован метод статистической 
корреляции. 
Более подробное описание используемых методик: 
 методика многофакторного исследования личности Р. Кеттелла. 
Методика была создана под руководством Р. Б. Кэттелла и 
предназначалась для подробного описания сферы индивидуально-
личностных отношений. Отличительной чертой данного опросника является 
его ориентация на выявление относительно независимых 16 факторов (шкал, 
первичных черт) личности. Данное их качество было выявлено с помощью 
факторного анализа из наибольшего числа поверхностных черт личности, 
выделенных первоначально Кэттеллом. Каждый фактор образует несколько 
поверхностных черт, объединенных вокруг одной центральной черты. 
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Адаптированный русскоязычный вариант опросника разработан В. И. 
Похилько, А. С. Соловейчиком, А. Г. Шмелевым. 
Методика Р. Кэттелла широко используется в психодиагностической 
практике как за рубежом, так и у нас в стране. Его опросник универсален, 
практичен, дает многогранную информацию об индивидуальности человека. 
Необходимо отметить, что опросник диагностирует черты личности, но не 
мотивационно-потребностную сферу (мотивы, потребности, интересы и 
ценности), требующую применения других методик. Наибольшее 
распространение опросник получил в медицинской психологии, при 
диагностике профессионально важных качеств, в спорте и научных 
исследованиях. 
 методика диагностики уровня профессионального выгорания 
В.В. Бойко. 
Методика представляет собой опросник, предназначенный для 
диагностики синдрома профессионального выгорания. Создана Бойко В.В.в 
1996 году. 
Автор методики рассматривает профессиональное выгорание с позиций 
общего адаптационного синдрома Г.Селье. Выделяют 3 стадии развития 
выгорания, каждая из которых проявляется в виде 4 симптомов. 
1. Фаза напряжения. Наличие напряжения служит предвестником 
развития и запускающим механизмом формирования синдрома 
профессионального выгорания. Тревожное напряжение включает следующие 
симптомы: переживание психотравмирующих обстоятельств, 
неудовлетворённость собой, чувство безысходности, тревога и депрессия. 
2. Фаза резистентности. Выделение этой фазы в самостоятельную, 
весьма условно. При осознании наличия тревожного напряжения, человек 
стремится избегать действия эмоциональных факторов с помощью 
ограничения эмоционального реагирования: неадекватного избирательного 
эмоционального реагирования, эмоционально-нравственной дезориентации, 
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расширения сферы экономии эмоций, редукции профессиональных 
обязанностей. 
3. Фаза истощения. Характеризуется падением общего 
энергетического тонуса и ослаблением нервной системы: эмоциональный 
дефицит, эмоциональная отстранённость, личностная отстранённость 
(деперсонализация), психосоматические и вегетативные проявления. 
 
2.2 Методы арт-терапии в профилактике эмоционального 
выгорания преподавателей 
 
Пояснительная записка 
Цель программы - профилактика эмоционального выгорания у 
преподавателей средней школы посредством воздействия методов арт-
терапии. 
Задачи программы. 
1. Обобщить знания преподавателей об эмоциональном выгорании; 
2. Поддержать позитивную самооценку; 
3. Предоставить преподавателям возможность свободно проявлять свои 
эмоциональные состояния посредством методов арт-терапии; 
4. Сформировать адекватные и эффективные формы проявления 
эмоциональных состояний. 
Продолжительность программы составляет 12 недель в режиме 1 раз в 
неделю. Длительность занятия составляет 2 академических часа. В 
программу занятий включены элементы тренинга, совместных дискуссий и 
арт-терапевтических методов. В рамках данного подхода предполагается 
достижение чувства безопасности в группе, что окажет позитивное влияние 
на межличностное взаимодействие и даст возможность для самораскрытия. 
На тренинговом занятии участники совместно с ведущим организуют 
процесс, начиная с составления правил группы, цель которых заключается в 
стимуляции и повышении продуктивности. 
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Программа рассчитана на работу с преподавателями на протяжении 3 
месяцев. 
Предполагаемый результат программы - снижение уровня 
эмоционального выгорания. 
Предмет профилактики - эмоциональное выгорание преподавателей 
средней общеобразовательной школы. 
Средства профилактики - тренинговые занятия, упражнения и методы 
арт-терапии. 
Форма работы: групповая. 
Структура программы. 
1 этап – подготовительный. На данном этапе участники проходят 
ознакомление с теоретической базой. Задача этапа заключается в 
формировании навыков эффективного проявления эмоциональных 
состояний. Цель: повышение устойчивости к факторам, влияющим на 
формирование эмоционального выгорания. 
2 этап – исследовательский 
На втором этапе вводятся элементы деятельности. Практическая 
диагностика составлена из нескольких методик: 
 методика диагностики уровня профессионального выгорания 
Бойко; 
 многофакторный опросник Р. Кеттелла (форма C). 
Данный этап позволяет разрешать задачи программы, способствует 
личностному раскрытию качеств исследуемых, позволяет выявить 
преобладающие особенности. 
3 этап – продуктивный 
Данный этап подразумевает психологическое воздействие на 
эмоциональное состояние преподавателей, раскрытию и самовыражению 
посредством методов арт-терапии. 
Начало профилактики лежит в развитии позитивного образа Я, 
раскрытии своих слабых и сильных сторон. Для того, чтобы овладеть 
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навыками проявления своего эмоционального состояния, необходимо 
обучится его дифференцировать, справляться со сложностями, 
возникающими во взаимоотношениях с учащимися и коллегами, адекватно 
реагировать на критику со стороны. 
Кроме того, работа позволит преподавателям высказать посредством 
методов арт-терапии глубоко переживаемые проблемы, что позитивно 
скажется на профилактике эмоционального выгорания. 
Профилактическая работа эффективна, если она соответствует 
следующим признакам: 
 успешность деятельности; 
 эмоциональном подкреплении, стимулирующем продуктивность 
работы; 
 теоретическое знание исследуемого фактора (из чего происходит 
формирование и профилактика). 
Таким образом преподаватель будет обладать разносторонней 
поддержкой, оказывающей положительный эффект на профилактику 
эмоционального выгорания. 
4 этап – заключительный 
На заключительном этапе происходит подведение итогов и оценка 
результативности посредством проведения повторной диагностики и оценки 
полученных результатов. Основываясь на анализе литературы, направленной 
на изучение данного феномена структура программы разделена на 
информационный и практический блоки. 
Информационный блок (4 часа) состоит из лекционных и семинарских 
занятий, дискуссий, просмотра фильмов, в ходе которых освещаются 
основные теоретические положения феномена. Таким образом, формируется 
целостный образ, представление о котором является важным аспектом в 
вопросе профилактики. 
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Практический блок (20 часов) позволяет закрепить полученную 
теоретическую информацию и сформировать навыки эффективного 
проявления эмоциональных состояний. 
 
2.3 Анализ и интерпретация результатов исследования 
эмоционального выгорания преподавателей средней 
общеобразовательной школы 
 
Методика многофакторного исследования личности Р. Кеттелла 
В диагностике приняли участие 35 человек. В бланках указывался пол, 
возраст, стаж работы и должность в целях соблюдения конфиденциальности 
испытуемых и достоверности данных (из-за раскрытия данных третьим 
лицам). Результаты оценивались по балльной шкале в стенах (1-3 низкий 
показатель, 4-6 средний, 7-10 высокий). 
 
 
Рисунок 1 - Средние показатели по методике многофакторного 
исследования личности Р. Кеттелла по всей совокупности выборки. 
 
0
1
2
3
4
5
6
7
8
A B C E F G H I L M N O Q1 Q2 Q3 Q4
36 
 
 
Рисунок 2 - Средние показатели по методике многофакторного 
исследования личности Р. Кеттелла по совокупности выборки, имеющих 
стаж менее 10 и более 10 лет работы. 
 
Из полученных данных (рис.1-2) следует: 
 все участники выборки интеллектуально развиты, абстрактно 
мыслят, имеют высокую способность к обучению (фактор B+); 
 консервативны, уважают принципы, терпимы к традиционным 
трудностям (фактор Q1-); 
 участники выборки, имеющие стаж более 10 лет преподавания 
более тревожны, депрессивны, склонны к чувству вины (фактор O+), более 
конформны, зависят от группы (фактор Q2-) и практичны, тщательны, 
конвенциальны, управляемы внешними реальными обстоятельствами 
(фактор N-).  
Методика диагностики уровня профессионального выгорания В.В. 
Бойко 
Полученные данные оценивались по балльной шкале в каждой из фаз 
эмоционального выгорания:  
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0-30 баллов – не сформирована фаза эмоционального выгорания;  
31-60 баллов – формирующаяся фаза эмоционального выгорания; 
От 61 балла – сформированная фаза эмоционального выгорания. 
О наличии самого синдрома эмоционального выгорания можно судить 
о степени сформированности всех фаз. 
Наглядно полученные результаты представлены в круговых 
диаграммах ниже. 
 
Рисунок 4 - Результаты диагностики эмоционального выгорания в 
общей совокупности выборки. 
 
Рисунок 5 - Результаты диагностики эмоционального выгорания у 
выборки, имеющих стаж работы менее 10 лет. 
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Рисунок 6 - Результаты диагностики эмоционального выгорания у 
выборки, имеющих стаж работы более 10 лет. 
Из представленных данных (Рис. 4) следует, что у 43% преподавателей 
есть синдром эмоционального выгорания, а у 20% он на стадии 
формирования. 
Сравнив данные Рис.5 и Рис.6, мы можем сделать вывод о том, что 
количество преподавателей, имеющих синдром эмоционального выгорания, в 
большей мере принадлежит к категории более опытных преподавателей со 
стажем более 10 лет. Преподаватели со стажем менее 10 лет работы на 
данный момент имеют в основном формирующиеся фазы эмоционального 
выгорания. Можно заметить, что преподаватели со стажем более 10 лет 
работы более четко разделены на тех, у кого есть синдром эмоционального 
выгорания (64%) и тех, у кого его на данный момент нет (32%), в отличии от 
Рис. 5, где около половины преподавателей на стадии формирования 
эмоционального выгорания. 
Корреляционный анализ данных по многофакторной методике Р. 
Кеттелла и диагностической методике уровня эмоционального выгорания 
В.В. Бойко 
Нами были высчитаны значения асимметрии и эксцесса, которые 
сравнивались с критическими значениями, на основании чего делался вывод 
о характере распределения. 
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В целом по выборке асимметрия и эксцесс имеют следующие значения, 
см. Табл. 1 
Таблица 1 – Полученные результаты значений As и Ex на общей 
совокупности выборки. 
Переменная Описательные статистики Результаты по 
критерию Шапиро-
Уилка 
As Ex  
A 0,221099599 -1,505762452 0,78364 
B -0,313017785 -0,537108324 0,95435 
C -0,099588476 -0,756875021 0,74583 
E -0,250676526 -0,189373516 0,79514 
F -0,222636345 -0,736409091 0,81432 
G -0,128787564 -1,462735767 0,76526 
H 0,24095629 -0,458058918 0,88133 
I -0,341072096 -1,104743302 0,94352 
L 0,101789097 -1,236868335 0,95624 
M 0,08902174 -0,641920453 0,76245 
N 0,491079268 -0,920233709 0,64355 
O -0,62563848 -1,029234517 0,82532 
Q1 -0,075323131 -0,598417999 0,76325 
Q2 0,267215505 -0,806023322 0,65128 
Q3 -0,218875596 -0,411489184 0,76526 
Q4 -0,28067627 -0,700747981 0,84166 
напряжение 0,105603402 -1,622695254 0,84356 
резистенция -0,095648264 -1,563314212 0,85613 
истощение 0,029949506 -1,719330242 0,76561 
 
 
Учитывая критические значения асимметрии, эксцесса (n=35; As=0,621; 
Ex=0,86) и результаты по критерию Шапиро-Уилка, где уровень значимости 
> 0,05, можно сделать вывод, что данные по всем шкалам имеют 
распределение, близкое к нормальному. 
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Асимметрия и эксцесс, полученные по выборке преподавателей со 
стажем менее 10 лет работы, см. табл. 2. 
Таблица 2 - Полученные результаты значений As и Ex на общей 
совокупности выборки. 
 
Учитывая критические значения асимметрии, эксцесса (n=13; As=0,821; 
Ex=0,89) и результаты по критерию Шапиро-Уилка, где уровень значимости 
> 0,05, можно сделать вывод, что данные по всем шкалам имеют 
распределение, близкое к нормальному. 
Асимметрия и эксцесс, полученные по выборке преподавателей со 
стажем более 10 лет работы, см. табл. 3. 
 
 
 
Переменная Описательные статистики Результаты по 
критерию Шапиро-
Уилка As Ex 
A -0,099062158 -1,769473091 0,75612 
B 0,13590665 -1,040818133 0,86527 
C -0,286043369 -0,783708541 0,89541 
E 0,200391448 -0,808286523 0,76514 
F -0,600538323 0,21552682 0,76525 
G -0,199785119 -1,588159904 0,66348 
H 0,200391448 -0,808286523 0,62113 
I -0,440538697 -0,854948057 0,81233 
L -0,053224415 -1,167853338 0,82152 
M -0,45017627 0,152574345 0,76256 
N 0,023880103 -1,51181185 0,85366 
O -0,276141632 -1,722036285 0,94665 
Q1 -0,200391448 -0,808286523 0,84655 
Q2 -0,053685957 -1,279101273 0,76546 
Q3 -0,059310615 -1,250437736 0,95416 
Q4 -0,384245192 -1,166350277 0,85416 
напряжение 0,365047837 -0,740562535 0,84214 
резистенция 0,942129747 0,771954652 0,94154 
истощение 1,030426426 0,356037351 0,75569 
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Таблица 3 - Полученные результаты значений As и Ex на общей 
совокупности выборки. 
 
Переменная 
Описательные статистики Результаты по 
критерию 
Шапиро-Уилка As Ex 
A 0,432048432 -1,292418827 0,74656 
B -0,435436694 -0,509790867 0,84166 
C 0,022310312 -0,660572846 0,76945 
E -0,452738245 0,188901531 0,86954 
F -0,031589843 -0,806034809 0,97858 
G -0,077283967 -1,519751408 0,86516 
H 0,451728755 0,163841226 0,98574 
I -0,469225728 -1,185643565 0,85256 
L 0,000451182 -1,493297323 0,76555 
M 0,304577592 -0,64314592 0,61474 
N 0,792361893 -0,046246103 0,95352 
O -0,800962121 -0,627552083 0,86542 
Q1 0,020369806 -0,28408782 0,75621 
Q2 0,418404143 -0,183251166 0,86568 
Q3 0,223689784 -0,612248083 0,84654 
Q4 -0,1044629 -0,461790828 0,92546 
напряжение -0,464502197 -1,661026024 0,84562 
резистенция -0,681387922 -1,258322093 0,69699 
истощение -0,643868923 -1,361996465 0,95652 
 
Учитывая критические значения асимметрии, эксцесса (n=22; As=0,751; 
Ex=0,863) и результаты по критерию Шапиро-Уилка, где уровень значимости 
> 0,05, можно сделать вывод, что данные по всем шкалам имеют 
распределение, близкое к нормальному. 
 
В результате подсчета корреляционного анализа можно сделать вывод 
о взаимосвязи между показателями по многофакторной методике 
исследования личности Р. Кеттелла и уровнем сформированности фаз 
эмоционального выгорания, полученных с помощью диагностического теста 
эмоционального выгорания В.В. Бойко. См. табл. 4. 
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Таблица 4 - Результаты корреляционного анализа между личностными 
характеристиками и фазами эмоционального выгорания в общей 
совокупности выборки. 
Переменные напряжение резистенция истощение 
A -0,73 -0,85 0,67 
B -0,27 -0,31 0,67 
C -0,66 -0,72 0,67 
D -0,49 -0,46 0,67 
E -0,57 -0,65 0,67 
F 0,59 0,68 0,67 
G -0,30 -0,24 0,67 
H 0,76 0,80 0,67 
I 0,59 0,66 0,67 
L -0,40 -0,45 0,67 
M -0,75 -0,82 0,67 
N 0,72 0,81 0,67 
O -0,10 -0,18 0,67 
Q1 -0,62 -0,71 0,67 
Q2 0,53 0,52 0,67 
Q3 0,67 0,72 0,67 
 
По полученным результатам можно сделать вывод о сильной 
корреляции между такими переменными как общительность (фактор A), 
уверенность в себе (фактор С), ответственность (фактор G), чувствительность 
(фактор I), дипломатичность (фактор N), тревожность (фактор О), 
самостоятельность (фактор Q2), нервное напряжение (фактор Q4) и каждой 
из фаз эмоционального выгорания. 
В целом о результатах группы можно сказать, что существует обратная 
взаимосвязь между общительностью и степенью сформированности фаз 
эмоционального выгорания (чем выше уровень общительности 
преподавателя, тем менее он подвержен формированию синдрома 
эмоционального выгорания). Существует обратная корреляция между 
фактором «уверенность в себе» и формирования эмоционального выгорания 
(чем выше показатель по данному фактору, тем меньшая вероятность 
формирования синдрома эмоционального выгорания). Между 
ответственностью и степенью сформированности фаз эмоционального 
выгорания существует прямая взаимосвязь (чем больше уровень 
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ответственности, тем большая вероятность формирования эмоционального 
выгорания). Существует прямая корреляция между такой личностной 
характеристикой как чувствительность и эмоциональным выгоранием (чем 
более чувствителен педагог, тем больше он подвержен эмоциональному 
выгоранию). Обратная взаимосвязь существует между степенью 
дипломатичности и степенью формирования эмоционального выгорания (чем 
ниже показатель дипломатичности преподавателя, тем более он подвержен 
формированию эмоционального выгорания). Существует прямая взаимосвязь 
между уровнем ответственности и уровнем формирования эмоционального 
выгорания (чем более высокий уровень ответственности, тем большая 
вероятность эмоционального выгорания). Самостоятельность обратно 
коррелирует с уровнем эмоционального выгорания (чем больше педагог 
самостоятелен и независим, тем меньше вероятности формирования у него 
синдрома эмоционального выгорания). Прямая корреляция была обнаружена 
между показателем «нервное напряжение» и формированием 
эмоционального выгорания (чем выше уровень нервного напряжения, тем 
выше риск формирования эмоционального выгорания). 
Корреляционные гистограммы указаны в Приложениях 3-18. 
В результате подсчета корреляционного анализа можно сделать вывод 
о взаимосвязи между стажем работы и степенью сформированности 
эмоционального выгорания. См. табл. 5. 
Таблица 5 - Результаты корреляционного анализа между стажем 
работы преподавателей и степенью сформированности эмоционального 
выгорания. 
 
Переменные Эмоциональное выгорание 
Стаж 0,45 
 
Между степенью сформированности эмоционального выгорания и 
стажем работы преподавателей существует средняя прямая корреляция. Это 
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значит, что чем выше стаж работы педагогов средней школы, тем более они 
подвержены формированию эмоционального выгорания. 
Корреляционная гистограмма указана в Приложении 19. 
 
Сравнение результатов по контрольной и экспериментальной группам 
Для сравнения результатов диагностики до проведения программы 
профилактики и после, был использован Т-критерий Вилкоксона.  
Для выявления эквивалентности замеров по методике В.В. Бойко был 
использован критерий Манна-Уитни. 
Критерий применяется для сопоставления показателей, измеренных в 
двух разных условиях на одной и той же выборке испытуемых. 
Он позволяет установить не только направленность изменений, но и их 
выраженность. С его помощью мы определяем, является ли сдвиг 
показателей в каком-то одном направлении более интенсивным, чем в 
другом. 
Описание Т – критерия Вилкоксона 
Этот критерий применим в тех случаях, когда признаки измерены по 
крайней мере по шкале порядка, и сдвиги между вторым и первым замерами 
тоже могут быть упорядочены. Для этого они должны варьировать в 
достаточно широком диапазоне. В принципе, можно применять Т - критерий 
Вилкоксона и в тех случаях, когда сдвиги принимают только три значения: -
1, 0 и +1, но тогда критерий Т вряд ли добавит что-нибудь новое к тем 
выводам, которые можно было бы получить с помощью критерия знаков. Вот 
если сдвиги изменяются, скажем, от -30 до +45, тогда имеет смысл их 
ранжировать и потом суммировать ранги. 
Суть метода состоит в том, что мы сопоставляем выраженность 
сдвигов в том и ином направлениях по абсолютной величине. Для этого мы 
сначала ранжируем все абсолютные величины сдвигов, а потом суммируем 
ранги. Если сдвиги в положительную и в отрицательную сторону происходят 
случайно, то суммы рангов абсолютных значений их будут примерно равны. 
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Если же интенсивность сдвига в одном из направлений перевешивает, то 
сумма рангов абсолютных значений сдвигов в противоположную сторону 
будет значительно ниже, чем это могло бы быть при случайных изменениях. 
Первоначально мы исходим из предположения о том, что типичным 
сдвигом будет сдвиг в более часто встречающемся направлении, а 
нетипичным, или редким, сдвигом - сдвиг в более редко встречающемся 
направлении.  
Данные по контрольной группе. За нетипичный сдвиг было принято 
«уменьшение значения». 
 
Таблица 6 - Результаты применения Т-критерий Вилконсона у 
контрольной группы. 
 
Переменная Т-критерий Уровень значимости 
Фаза «напряжения» 3 0,073483 
Фаза «резистенция» 1 0,055293 
Фаза «истощение» 3 0,057438 
 
В силу того, что уровни значимости более 0,05, можно сделать вывод 
об отсутствии существенного различия между показателями до и после 
проведения профилактической работы в лекционной форме. Тэмп. менее Ткр. 
(при р 0,01=32, р 0,05=47), следовательно, можно считать результат 
достоверным. 
 
Таблица 7 - Результаты применения Т-критерий Вилконсона у 
экспериментальной группы 
Переменная Т-критерий Уровень значимости 
Фаза «напряжения» 4,5 0,000293 
Фаза «резистенция» 3 0,000438 
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Фаза «истощение» 11,5 0,000293 
 
В силу того, что уровни значимости менее 0,05, можно сделать вывод о 
наличии существенного различия между показателями до и после проведения 
профилактической работы с элементами арт-терапии. Тэмп. менее Ткр. (при 
р 0,01=27, р 0,05= 41), следовательно, можно считать результат достоверным. 
Описание критерия Манна-Уитни 
Критерий предназначен для оценки различий между двумя выборками 
по уровню какого-либо признака, количественно измеренного. Он позволяет 
выявлять различия между малыми выборками, когда n1, n2 ≥ 3 или n1=2, n2 ≥ 
5. В каждой выборке должно быть не более 60 наблюдений.  
Этот метод определяет, достаточно ли мала зона перекрещивающихся 
значений между двумя рядами.  
Чем меньше область перекрещивающихся значений, тем более 
вероятно, что различия достоверны. Иногда эти различия называют 
различиями в расположении двух выборок.  
Эмпирическое значение критерия U отражает то, насколько велика зона 
совпадения между рядами. Поэтому чем меньше Uэмп, тем более вероятно, 
что различия достоверны. 
Таблица 8 - Результаты применения критерия Манна-Уитни после 
первого замера по методике В.В. Бойко 
 
Переменная U критерий Уровень значимости 
Общий балл по 
эмоциональному 
выгоранию 
5 0,165807526 
В силу того, что уровень значимости более 0,05, можно сделать вывод 
об отсутствии эквивалентности между замерами в контрольной и 
экспериментальной группе при первом замере. Uэмп. менее Uкр. (при р 
0,05=102), следовательно можно считать результат достоверным. 
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Таблица 9 - Результаты применения критерия Манна-Уитни после 
второго замера по методике В.В. Бойко 
Переменная U критерий Уровень значимости 
Общий балл по 
эмоциональному 
выгоранию 
30 0,005429502 
В силу того, что уровень значимости менее 0,05, можно сделать вывод 
о наличии эквивалентности между замерами в контрольной и 
экспериментальной группе при втором замере. Uэмп менее Uкр. (при р 
0,05=102), следовательно можно считать результат достоверным. 
 
Рисунок 7 - Среднее отклонение показателей по сформированности 
эмоционального выгорания до и после занятий у контрольной группы. 
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Рисунок 8 - Среднее отклонение показателей по сформированности 
эмоционального выгорания до и после занятий у экспериментальной группы. 
 
 
На рисунке можно увидеть среднее отклонение показателей 
формирования эмоционального выгорания до занятий и после занятий у 
контрольной и экспериментальной групп. 
 
В ходе проведенного исследования преподаватели были разделены на 
экспериментальную и контрольную группы, после чего было проведено 
диагностическое исследование на выявление эмоционального выгорания. На 
данном этапе была выявлена степень сформированности фаз эмоционального 
выгорания. 
Из полученных данных следует: 
• все участники выборки интеллектуально развиты, абстрактно 
мыслят, имеют высокую способность к обучению (фактор B+); 
• консервативны, уважают принципы, терпимы к традиционным 
трудностям (фактор Q1-); 
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• участники выборки, имеющие стаж более 10 лет преподавания 
более тревожны, депрессивны, склонны к чувству вины (фактор O+), более 
конформны, зависят от группы (фактор Q2-) и практичны, тщательны, 
конвенциальны, управляемы внешними реальными обстоятельствами 
(фактор N-). 
Также мы можем сделать вывод о том, что количество преподавателей, 
имеющих синдром эмоционального выгорания, в большей мере принадлежит 
к категории более опытных преподавателей со стажем более 10 лет. 
Преподаватели со стажем менее 10 лет работы на данный момент имеют в 
основном формирующиеся фазы эмоционального выгорания. Можно 
заметить, что преподаватели со стажем более 10 лет работы более четко 
разделены на тех, у кого есть синдром эмоционального выгорания (64%) и 
тех, у кого его на данный момент нет (32%), в отличии от более молодых 
преподавателей, где около половины учителей на стадии формирования 
эмоционального выгорания. 
В целом о результатах корреляционного анализа группы можно 
сказать, что существует обратная взаимосвязь между общительностью и 
степенью сформированности фаз эмоционального выгорания (чем выше 
уровень общительности преподавателя, тем менее он подвержен 
формированию синдрома эмоционального выгорания). Существует обратная 
корреляция между фактором «уверенность в себе» и формирования 
эмоционального выгорания (чем выше показатель по данному фактору, тем 
меньшая вероятность формирования синдрома эмоционального выгорания). 
Между ответственностью и степенью сформированности фаз 
эмоционального выгорания существует прямая взаимосвязь (чем больше 
уровень ответственности, тем большая вероятность формирования 
эмоционального выгорания). Существует прямая корреляция между такой 
личностной характеристикой как чувствительность и эмоциональным 
выгоранием (чем более чувствителен педагог, тем больше он подвержен 
эмоциональному выгоранию). Обратная взаимосвязь существует между 
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степенью дипломатичности и степенью формирования эмоционального 
выгорания (чем ниже показатель дипломатичности преподавателя, тем более 
он подвержен формированию эмоционального выгорания). Существует 
прямая взаимосвязь между уровнем ответственности и уровнем 
формирования эмоционального выгорания (чем более высокий уровень 
ответственности, тем большая вероятность эмоционального выгорания). 
Самостоятельность обратно коррелирует с уровнем эмоционального 
выгорания (чем больше педагог самостоятелен и независим, тем меньше 
вероятности формирования у него синдрома эмоционального выгорания). 
Прямая корреляция была обнаружена между показателем «нервное 
напряжение» и формированием эмоционального выгорания (чем выше 
уровень нервного напряжения, тем выше риск формирования 
эмоционального выгорания). 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
 
Делая вывод из вышесказанного, можно утверждать, что преподаватели 
имеют достаточно высокую склонность к эмоциональному выгоранию, 
особенно те, которые имеют высокие показатели по таким личностным 
особенностям как тревожность, ответственность, чувствительность и нервное 
напряжение и низкие по таким как общительность, уверенность в себе, 
дипломатичность и самостоятельность. 
 Психологическая помощь является одним из уровней этой системы и 
играет в ней связующую роль. Она имеет два ведущих направления: 
 психологическая превенция (предупреждение, 
психопрофилактика); 
 психологическая интервенция (преодоление, коррекция, 
реабилитация). 
Проанализировав психологические труды по вопросам эмоционального 
выгорания, мы можем выявить основные личностные факторы, приводящие к 
синдрому эмоционального выгорания у преподавателей. Это - возраст, стаж 
работы, низкая самооценка, интровертированность (низкий уровень 
адаптации к условиям действительности и социальной активности), 
ригидность, чересчур высокая или низкая мотивация к работе, авторитарное 
отношение к окружающим людям, слишком высокий уровень эмпатии и 
переживания чужих чувств. 
Основными формами эмоционального выгорания среди 
преподавателей средней школы являются: 
 Сниженная самооценка. Следствием первой стадии является 
чувство беспомощности, отчужденности, апатия. 
 Одиночество. У человека исчезает возможность устанавливать 
теплые отношения с людьми, контакты становятся посредственными.  
 Эмоциональное истощение. Затяжная усталость, истощение, 
апатия приводит к эмоциональному выгоранию, которое влечет за собой ряд 
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соматических нарушений – головные боли, повышенное или пониженное 
артериальное давление, проблемы кишечно-желудочного тракта, нарушения 
сна и т.д. 
Нами было проведено исследование в процессе, которого мы разделили 
преподавателей на «экспериментальную» и «контрольную» группы, затем 
было проведено диагностическое исследование на выявление 
эмоционального выгорания.  
Наиболее высокие показатели были выявлены у преподавателей со 
стажем более 10 лет. Преподаватели со стажем менее 10 лет имели 
формирующуюся степень фаз эмоционального выгорания. 
Чтобы снизить уровень эмоционального выгорания и (или) 
предотвратить его появления нами была разработана профилактическая 
программа, целью которой было изменение уровня эмоционального 
выгорания у преподавателей в результате арт-терапевтического воздействия. 
Успешность программы мы смогли оценить после проведения 
повторной диагностики, которая показала значительное снижение уровня 
девиаций у экспериментальной группы. Тем временем как не было замечено 
существенных изменений в контрольной группе. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1 
 
Методика диагностики уровня профессионального выгорания В.В. Бойко 
Описание методики 
Методика представляет собой опросник, предназначенный для диагностики 
синдрома профессионального выгорания. Создана Бойко В.В.в 1996 году. 
Теоретические основы 
В отличие от западных исследователей, В.В. Бойко предлагает классифицировать 
синдром эмоционального выгорания по стадиям; в свою очередь для каждой стадии 
характерны те или иные симптомы. Это отличает опросник Бойко, например от опросника 
Маслач. 
Профессиональное выгорание - относительно устойчивое состояние, симптомами 
которого являются снижение мотивации к работе, повышенная конфликтность и 
возрастающее недовольство от выполняемой работы, постоянная усталость, скука, 
эмоциональное истощение, раздражительность и нервозность и т.д. Также как реакция на 
стрессовые ситуации различна у разных людей, являясь индивидуальной реакцией, 
симптомы синдрома выгорания строго индивидуальны и не проявляются все 
одновременно, представляя собой индивидуальные вариации. Развитие синдрома зависит 
от комбинации профессиональных, организационных и личностных факторов стресса. В 
зависимости от доли той или иной составляющей процесса будет различаться и динамика 
развития синдрома. Важной отличительной чертой людей, устойчивых к 
профессиональному выгоранию, является их способность формировать и поддерживать в 
себе позитивные, оптимистичные установки и ценности, как в отношении самих себя, так 
и других людей и жизни вообще 
В.В. Бойко рассматривает профессиональное выгорание с позиций общего 
адаптационнаго синдрома Г.Селье. Выделяют 3 стадии развития выгорания, каждая из 
которых проявляется в виде 4 симптомов: 
1. Фаза напряжения. 
Наличие напряжения служит предвестником развития и запускающим механизмом 
формирования синдрома профессионального выгорания. Тревожное напряжение включает 
следующие симптомы: переживание психотравмирующих обстоятельств, 
неудовлетворённость собой, чувство безысходности, тревога и депрессия. 
2. Фаза резистентности. 
Выделение этой фазы в самостоятельную, весьма условно. При осознании наличия 
тревожного напряжения, человек стремится избегать действия эмоциональных факторов с 
помощью ограничения эмоционального реагирования: неадекватного избирательного 
эмоционального реагирования, эмоционально-нравственная дезориентации, расширения 
сферы экономии эмоций, редукции профессиональных обязанностей. 
3. Фаза истощения. 
Характеризуется падением общего энергетического тонуса и ослаблением нервной 
системы: эмоциональный дефицит, эмоциональная отстранённость, личностная 
отстранённость (деперсонализация), психосоматические и вегетативные проявления. 
Развитие синдрома эмоционального выгорания зависит от внешних и внутренних 
факторов. К группе внешних факторов относятся условия материальной среды, 
содержание работы и социально-психологические условия деятельности. Среди них 
доминирующую роль в развитии синдрома эмоционального выгорания играют: 
дестабилизирующая организация деятельности (нечеткая организация и планирование 
труда, недостаток оборудования, плохо структурированная и расплывчатая информация); 
повышенная ответственность за исполняемые функции и результат труда; 
неблагополучная психологическая атмосфера профессиональной деятельности; 
психологически трудный контингент, с которым имеет дело профессионал (у педагогов и 
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воспитателей - это дети с аномалиями характера, нервной системы и с задержками 
психического развития; у врачей - тяжёлые, неизлечимые больные и т.д.). 
К внутренним факторам, обуславливающим эмоциональное выгорание, относятся: 
склонность к эмоциональной ригидности; интенсивное восприятие и переживание 
обстоятельств профессиональной деятельности (данное психологическое явление 
возникает у людей с повышенной ответственностью за порученное дело); слабая 
мотивация эмоциональной отдачи в профессиональной деятельности; нравственные 
дефекты и дезориентация личности. 
Внутренняя структура 
Опросник состоит из 84 пунктов, группирующихся в 12 шкал. В свою очередь, 
шкалы группируются в три фактора, соответствующих трём выделенным Бойко стадиям 
эмоционального выгорания: 
«Напряжение» 
Переживание психотравмирующих обстоятельств 
Неудовлетворённость собой 
«Загнанность в клетку» 
Тревога и депрессия 
«Резистенция» 
Неадекватное избирательное эмоциональное реагирование 
Эмоционально-нравственная дезориентация 
Расширение сферы экономии эмоций 
Редукция профессиональных обязанностей 
«Истощение» 
Эмоциональный дефицит 
Эмоциональная отстранённость 
Личностная отстранённость (деперсонализация) 
Психосоматические и психовегетативные нарушения 
Интерпретация 
Из методики может быть извлечено 16 показателей: 12 результатов шкал, 3 
результата по факторам и 1 общий показатель. 
Каждый из пунктов вносит различный вклад (выраженный в математическом 
коэффициенте) в значение шкалы. Соответствующее количество баллов (в скобках) 
зачисляется на ответ «да», если перед номером пункта стоит +, и на ответ «нет», если 
перед номером пункта стоит -: 
Переживание психотравмирующих обстоятельств: +1(2), +13(3), +25(2), -37(3), 
+49(10), +61(5), -73(5) 
Неудовлетворенность собой: -2(3), +14(2), +26(2), -38(10), -50(5), +62(5), +74(3) 
«Загнанность в клетку»: +3(10), +15(5), +27(2), +39(2), +51(5), +63(1), -75(5) 
Тревога и депрессия: +4(2), +16(3), +28(5), +40(5), +52(10), +64(2), +76(3) 
Неадекватное избирательное эмоциональное реа­гирование: +5(5), -17(3), +29(10), 
+41(2), +53(2), +65(3), +77(5) 
Эмоционально-нравственная дезориентация: +6(10), -18(3), +30(3), +42(5), +54(2), 
+66(2), -78(5) 
Расширение сферы экономии эмоций: +7(2), +19(10), -31(2), +43(5), +55(3), +67(3), -
79(5) 
Редукция профессиональных обязанностей: +8(5), +20(5), +32(2), -44(2), +56(3), 
+68(3), +80(10) 
Эмоциональный дефицит: +9(3), +21(2), +33(5), -45(5), +57(3), -69(10), +81(2) 
Эмоциональная отстраненность: +10(2), +22(3), -34(2), +46(3), +58(5), +70(5), 
+82(10) 
Личностная отстраненность (деперсонализация): +11(5), +23(3), +35(3), +47(5), 
+59(5), +72(2), +83(10) 
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Психосоматические и психовегетативные нарушения: +12(3), +24(2), +36(5), +48(3), 
+60(2), +72(10), +84(5) 
Показатель выраженности каждого симптома колеблется в пределах от 0 до 30 
баллов: 
9 и менее баллов - не сложившийся симптом 
10-15 баллов - складывающийся симптом 
16 и более - сложившийся. 
Симптомы с показателями 20 и более баллов относятся к доминирующим в фазе 
или во всём синдроме «эмоционального сгорания». Методика позволяет увидеть ведущие 
симптомы «сгорания». Важно отметить, к какой фазе формирования стресса относятся 
доминирующие симптомы и в какой фазе их наибольшее число. 
Для получения результата по факторам необходимо сложить значения четырёх 
субшкал каждого фактора. Соответственно, количество баллов по каждому фактору 
может колебаться от 0 до 120. Фактор с наибольшим количеством баллов является 
ведущим в общей картине синдрома профессионального выгорания у респондента. 
Для вычисления общего индекса необходимо сложить значения всех трёх 
факторов. Итоговый балл может меняться от 0 до 360. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 2 
 
Методика многофакторного исследования личности Р. Кеттелла 
Описание методики 
Многофакторный личностный опросник 16PF (Sixteen Personaflity Factor 
Questionnaire, 16PF) является одним из наиболее распространенных анкетных методов 
оценки индивидуально-психологических особенностей личности как за рубежом, так и у 
нас в стране. Он разработан под руководством Р. Б. Кэттелла и предназначен для 
написания широкой сферы индивидуально-личностных отношений. Отличительной 
чертой данного опросника является его ориентация на выявление относительно 
независимых 16 факторов (шкал, первичных черт) личности. Данное их качество было 
выявлено с помощью факторного анализа из наибольшего числа поверхностных черт 
личности, выделенных первоначально Кэттеллом. Каждый фактор образует несколько 
поверхностных черт, объединенных вокруг одной центральной черты. 
Впервые опросник Кэттелла (форма A, B) был опубликован в 1949 году 
Институтом по проверке способностей личности (JPAT). В 1956-57 г. вышло второе 
издание, дополненное новыми разработками (форма C, D). В 1961-62 г. (форма E, F) – 
третье, которое можно было использовать как самостоятельное руководство к опроснику. 
В 1970 году было опубликовано пособие, с которым, по выражению, Кэттелла, «можно 
работать в полной мере». Адаптированный русскоязычный вариант опросника разработан 
В. И. Похилько, А. С. Соловейчиком, А. Г. Шмелевым. 
Существует 6 основных форм опросника: A и B (187 вопросов), C и D (105 
вопросов), E и F (128 вопросов). Также были разработаны 14-факторный подростковый, 
12-факторный детский и 13-факторный сокращённый взрослый варианты личностного 
опросника. Для их интерпретации используются специальные, упрощённые и 
сокращённые алгоритмы подсчёта. В России чаще всего используют формы А и С. 
 
Методика Кэттелла широко используется в психодиагностической практике как за 
рубежом, так и у нас в стране. Его опросник универсален, практичен, дает многогранную 
информацию об индивидуальности человека. Необходимо отметить, что опросник 
диагностирует черты личности, но не мотивационно-потребностную сферу (мотивы, 
потребности, интересы и ценности), требующую применения других методик. 
Наибольшее распространение опросник получил в медицинской психологии, при 
диагностике профессионально важных качеств, в спорте и научных исследованиях. 
Опросник Кэттелла включает в себя все виды испытаний - и оценку, и решение 
теста, и отношение к какому-либо явлению. 
Теоретические основы 
Для накопления первоначальной информации о личности и методах её измерения 
Кеттелл использовад три основных источника информации: 
L-данные («Lift record data»), полученные путем регистрации реального поведения 
человека в повседневной жизни. Чаще всего их получают путем формализации оценок 
экспертов, наблюдающих поведение испытуемых в определенных ситуациях и в течение 
некоторого периода времени. L-данные хороши для установления тех признаков 
поведения, которые нуждаются в измерении. Однако, данный источник информации о 
личности имеет ряд недостатков. Во-первых, восприятие человека всегда несколько 
искажено, в связи с особенностями личности самого эксперта. Во-вторых, на оценку 
влияют отношения между испытуемым и экспертом (хорошие или плохие, отношения 
типа руководитель – подчиненный). В-третьих, требуется специально обучать экспертов и 
выделять им какое-то время для наблюдения за испытуемыми. 
Q-данные («Questionnaire data»), полученные с помощью опросников и других 
методов самооценок. Благодаря простоте инструментальных конструкций и легкости 
получения информации Q-данные занимают центральное место в личностных 
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исследованиях. Q-данные также в довольно сильной степени подвержены искажению. 
Причины искажения носят познавательный и мотивационный характер и зависят от 
уровня самооценки испытуемого. 
T-данные («Objective test data»). Это данные объективных тестов с контролируемой 
экспериментальной ситуацией. Их получают в результате объективного измерения 
поведения без обращения к самооценкам или оценкам экспертов. 
Р. Кэттелл первоначально исходил из L-данных, полученных Г. Олпортом и Х. 
Одбертом в 1936 г. Эти авторы на основе тщательного анализа английской лексики 
выделили 17953 определений, с помощью которых можно описать особенности поведения 
человека. Из них были отобраны 4,5 тысячи слов, ясно обозначающих черты личности, а 
также важные и устойчивые характеристики поведения. В 1946 году Р. Кэттелл 
предпринял попытку уменьшить это число до рациональной величины, используя 
статистические методы факторного анализа. Р. Кэттелл проанализировал 4500 терминов 
личности и разделил их на синонимичные группы. Из каждой такой группы он отобрал по 
одному термину, выражающему, по его мнению, основное смысловое содержание 
соответствующей синонимической группы. Таким образом, он сократил список 
личностных признаков до 171. Для дальнейшего сокращения Р. Кэттелл воспользовался 
услугами большой группы экспертов, которые оценивали степень своего знакомства с 
каждой из 171 характеристики личности. Для выяснения группового мнения судей Р. 
Кэттелл провел взаимную корреляцию оценок и выделил 36 корреляционных плеяд, 
внутри которых находились высоко-коррелирующие характеристики, которые, по-
видимому, выражали одни и те же суждения. Как и ожидалось, все плеяды содержали 
пары членов, имеющие высокие, отрицательные корреляции, например, "разговорчивый – 
молчаливый", «доверчивый – подозрительный», "веселый – печальный" и т.д. Таким 
образом, Р. Кэттелл получил набор из 36 биполярных названий, который он затем 
расрасширил до 46 пар путем включения специальных терминов, взятых из работ других 
исследователей. 
Затем для каждой биполярной пары характеристик были составлены рабочие 
определения. Это было необходимо для обучения экспертов и формирования у них 
единства мнений. Затем в целом ряде исследований с использованием биполярных 
прилагательных было установлено, что пространство L-данных может быть сокращено до 
12–15 факторов. Полученные с помощью L-данных факторы подтвердили существование 
таких психологических концепций, как экстра-интроверсия, самоконтроль и др. Эти 
результаты имеют большое значение для теории личности, но малопригодны для 
практического использования, т.к. организовать массовые измерения с помощью одних и 
тех же экспертов не представляется возможным. Поэтому был осуществлен переход от 
исследований "L"-данных к исследованиям "Q"-данных. В результате факторы, 
выделенные на основании L-данных, были названы буквами латинского алфавита, 
начиная с A, а факторы, выделенные на основании Q-данных, буквой Q с числовыми 
индексами - арабскими и римскими. 
Процедура проведения 
Перед началом опроса испытуемому дают специальный бланк, на котором он 
должен делать определенные пометки, по мере прочтения. Предварительно дается 
соответствующая инструкция, содержащая информацию о том, что должен делать 
испытуемый. Контрольное время испытания 25-30 минут. В процессе ответов на вопросы 
экспериментатор контролирует время работы испытуемого и, если испытуемый отвечает 
медленно, предупреждает его об этом. Испытание проводится индивидуально в 
спокойной, деловой обстановке. 
Отвечая помните следующих четыре правила: 
У Вас времени на обдумывание нет. Давайте первый, естественный ответ, который 
Вам придет в голову. Конечно, вопросы сформулированы слишком кратко и неподробно, 
чтобы Вы могли выбрать то, что бы хотелось. Например, первый вопрос в примерах 
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спрашивает Вас о «командных играх». Вы, возможно, больше любите футбол, чем 
баскетбол. Но Вас спрашивают о «средней игре», о той ситуации, которая в среднем 
соответствует этому случаю. Дайте самый точный ответ, который Вы можете. Вы должны 
закончить отвечать не позднее, чем за полчаса. 
Старайтесь не увлекаться средними, неопределенными ответами, за исключением 
тех случаев, когда. Вы действительно не можете выбрать крайний случай. Возможно, это 
будет в одном из четырех – пяти вопросов. 
Не пропускайте вопросов. Отвечайте хоть как-нибудь на все вопросы подряд. 
Некоторые вопросы могут не очень подходить к Вам, но дайте все же лучшее, что Вы 
можете предложить в данном случае. Некоторые вопросы могут показаться слишком 
личные, но помните, что результаты не разглашаются и не – могут быть получены без 
специального «ключа». Ответы на каждый отдельный вопрос не просматриваются. 
Отвечайте так честно, как возможно, то что верно для Вас. Но пишите того, что как 
Вы думаете, правильнее было бы сказать, чтобы произвести впечатление на 
экспериментатора. 
Обработка результатов 
Обработка полученных данных производится с помощью ключа. 
Совпадение ответов обследуемого с «ключом» оценивается в два балла для ответов 
«а» и «с», совпадение ответа «b» — в один балл. Сумма баллов по каждой выделенной 
группе вопросов дает в результате значение фактора. Исключением является фактор «В» 
— здесь любое совпадение ответа с «ключом» дает 1 балл. 
Стены распределяются по биполярной шкале с крайними значениями в 1 и 10 
баллов. Соответственно, первой половине шкалы (от 1 до 5,5) присваивается знак «—», 
второй половине (от 5,5 до 10) знак «+». Из имеющихся показателей по всем 16 факторам 
строится так называемый «профиль личности». 
Кроме первоначальных 16 факторов, можно выделить четыре фактора второго 
порядка. 
Формулы расчета четырех вторичных факторов: 
При интерпретации полученных результатов целесообразно использовать не только 
выраженность отдельных факторов, но и их сочетаний, образующих симптомокомплексы 
коммуникативных, интеллектуальны, эмоциональных и регуляторных личностных 
свойств. При этом следует учитывать не только полюсные значения факторов, но и 
средние, которые довольно часто встречаются в практике работы психолога. 
Группу коммуникативных свойств образуют следующие факторы: 
А – общительность, Н – смелость, Е – доминантность, L – подозрительность, N – 
дипломатичность, Q2 – самостоятельность., В группу интеллектуальных свойств входят 
следующие факторы: В – интеллектуальность, М – мечтательность, N – дипломатичность, 
Q1 – восприимчивость к новому. 
В группе эмоциональных свойств объединяются следующие факторы: 
С – эмоциональная устойчивость, F – беспечность, H – смелость в социальных 
контактах, I – эмоциональная чувствительность, O – тревожность, Q4 – напряженность 
В группу регуляторных свойств личности входят следующие факторы: 
Q3 – самодисциплина, G – моральная нормативность 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 3 
Данные корреляционного анализа по фактору А 
 
Scatterplot: A vs. Напряжение (Casewise MD deletion)
Напряжение = 102,89 - 8,541  * A
Correlation: r = -,7325
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Scatterplot: A vs. Резистенция (Casewise MD deletion)
Резистенция = 116,20 - 10,09  * A
Correlation: r = -,8539
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Scatterplot: A vs. Истощение (Casewise MD deletion)
Истощение = 111,81 - 9,739  * A
Correlation: r = -,8270
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ПРИЛОЖЕНИЕ 4 
 
Данные корреляционного анализа по фактору В 
 
Scatterplot: B vs. Напряжение (Casewise MD deletion)
Напряжение = 93,433 - 6,381  * B
Correlation: r = -,2680
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Scatterplot: B vs. Резистенция (Casewise MD deletion)
Резистенция = 103,77 - 7,369  * B
Correlation: r = -,3054
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Scatterplot: B vs. Истощение (Casewise MD deletion)
Истощение = 103,07 - 7,551  * B
Correlation: r = -,3140
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ПРИЛОЖЕНИЕ 5 
 
Данные корреляционного анализа по фактору С 
 
Scatterplot: C vs. Напряжение (Casewise MD deletion)
Напряжение = 99,830 - 9,757  * C
Correlation: r = -,6574
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Scatterplot: C vs. Резистенция (Casewise MD deletion)
Резистенция = 108,64 - 10,81  * C
Correlation: r = -,7188
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Scatterplot: C vs. Истощение (Casewise MD deletion)
Истощение = 103,22 - 10,20  * C
Correlation: r = -,6805
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ПРИЛОЖЕНИЕ 6 
 
Данные корреляционного анализа по фактору Е 
 
Scatterplot: E vs. Напряжение (Casewise MD deletion)
Напряжение = 117,00 - 10,48  * E
Correlation: r = -,4942
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Scatterplot: E vs. Резистенция (Casewise MD deletion)
Резистенция = 116,51 - 9,965  * E
Correlation: r = -,4636
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Scatterplot: E vs. Истощение (Casewise MD deletion)
Истощение = 113,30 - 9,796  * E
Correlation: r = -,4572
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ПРИЛОЖЕНИЕ 7 
Данные корреляционного анализа по фактору F 
 
Scatterplot: F vs. Напряжение (Casewise MD deletion)
Напряжение = 91,679 - 9,130  * F
Correlation: r = -,5743
0
5
10
1 2 3 4 5 6 7 8 9
F
0
20
40
60
80
100
Н
а
п
р
я
ж
е
н
и
е
0 5 10
0,95 Conf.Int.
 
 
 
Scatterplot: F vs. Резистенция (Casewise MD deletion)
Резистенция = 101,63 - 10,52  * F
Correlation: r = -,6530
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Scatterplot: F vs. Истощение (Casewise MD deletion)
Истощение = 91,421 - 8,890  * F
Correlation: r = -,5537
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ПРИЛОЖЕНИЕ 8 
Данные корреляционного анализа по фактору G 
 
 
Scatterplot: G vs. Напряжение (Casewise MD deletion)
Напряжение = -4,974 + 7,5321 * G
Correlation: r = ,58831
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Scatterplot: G vs. Резистенция (Casewise MD deletion)
Резистенция = -10,63 + 8,8099 * G
Correlation: r = ,67899
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Scatterplot: G vs. Истощение (Casewise MD deletion)
Истощение = -9,809 + 8,3853 * G
Correlation: r = ,64844
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ПРИЛОЖЕНИЕ 9 
Данные корреляционного анализа по фактору Н 
 
Scatterplot: H vs. Напряжение (Casewise MD deletion)
Напряжение = 84,918 - 6,050  * H
Correlation: r = -,2962
0
10
20
3 4 5 6 7 8 9 10
H
0
20
40
60
80
100
Н
а
п
р
я
ж
е
н
и
е
0 10 20
0,95 Conf.Int.
 
 
 
Scatterplot: H vs. Резистенция (Casewise MD deletion)
Резистенция = 80,914 - 4,960  * H
Correlation: r = -,2396
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Scatterplot: H vs. Истощение (Casewise MD deletion)
Истощение = 74,202 - 4,236  * H
Correlation: r = -,2053
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ПРИЛОЖЕНИЕ 10 
Данные корреляционного анализа по фактору I 
 
Scatterplot: I vs. Напряжение (Casewise MD deletion)
Напряжение = -24,00 + 10,255 * I
Correlation: r = ,76049
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Scatterplot: I vs. Резистенция (Casewise MD deletion)
Резистенция = -25,96 + 10,982 * I
Correlation: r = ,80358
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Scatterplot: I vs. Истощение (Casewise MD deletion)
Истощение = -24,32 + 10,440 * I
Correlation: r = ,76649
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ПРИЛОЖЕНИЕ 11 
Данные корреляционного анализа по фактору L 
 
Scatterplot: L vs. Напряжение (Casewise MD deletion)
Напряжение = -18,09 + 10,018 * L
Correlation: r = ,59252
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Scatterplot: L vs. Резистенция (Casewise MD deletion)
Резистенция = -23,78 + 11,376 * L
Correlation: r = ,66388
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Scatterplot: L vs. Истощение (Casewise MD deletion)
Истощение = -21,47 + 10,695 * L
Correlation: r = ,62624
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ПРИЛОЖЕНИЕ 12 
Данные корреляционного анализа по фактору М 
 
Scatterplot: M vs. Напряжение (Casewise MD deletion)
Напряжение = 88,392 - 7,304  * M
Correlation: r = -,4048
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Scatterplot: M vs. Резистенция (Casewise MD deletion)
Резистенция = 96,849 - 8,245  * M
Correlation: r = -,4508
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Scatterplot: M vs. Истощение (Casewise MD deletion)
Истощение = 96,316 - 8,508  * M
Correlation: r = -,4668
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ПРИЛОЖЕНИЕ 13 
Данные корреляционного анализа по фактору N 
 
Scatterplot: N vs. Напряжение (Casewise MD deletion)
Напряжение = 80,739 - 8,264  * N
Correlation: r = -,7526
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Scatterplot: N vs. Резистенция (Casewise MD deletion)
Резистенция = 87,446 - 9,147  * N
Correlation: r = -,8220
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Scatterplot: N vs. Истощение (Casewise MD deletion)
Истощение = 83,898 - 8,792  * N
Correlation: r = -,7927
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ПРИЛОЖЕНИЕ 14 
Данные корреляционного анализа по фактору О 
 
Scatterplot: O vs. Напряжение (Casewise MD deletion)
Напряжение = -9,652 + 7,5536 * O
Correlation: r = ,72089
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Scatterplot: O vs. Резистенция (Casewise MD deletion)
Резистенция = -14,21 + 8,5789 * O
Correlation: r = ,80788
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Scatterplot: O vs. Истощение (Casewise MD deletion)
Истощение = -14,34 + 8,3172 * O
Correlation: r = ,78587
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ПРИЛОЖЕНИЕ 15 
Данные корреляционного анализа по фактору Q1 
 
Scatterplot: Q1 vs. Напряжение (Casewise MD deletion)
Напряжение = 56,279 - 2,424  * Q1
Correlation: r = -,0990
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Scatterplot: Q1 vs. Резистенция (Casewise MD deletion)
Резистенция = 68,404 - 4,582  * Q1
Correlation: r = -,1847
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Scatterplot: Q1 vs. Истощение (Casewise MD deletion)
Истощение = 73,119 - 6,184  * Q1
Correlation: r = -,2501
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ПРИЛОЖЕНИЕ 16 
Данные корреляционного анализа по фактору Q2 
 
Scatterplot: Q2 vs. Напряжение (Casewise MD deletion)
Напряжение = 77,807 - 7,269  * Q2
Correlation: r = -,6239
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Scatterplot: Q2 vs. Резистенция (Casewise MD deletion)
Резистенция = 85,667 - 8,381  * Q2
Correlation: r = -,7098
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Scatterplot: Q2 vs. Истощение (Casewise MD deletion)
Истощение = 82,677 - 8,168  * Q2
Correlation: r = -,6941
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ПРИЛОЖЕНИЕ 17 
Данные корреляционного анализа по фактору Q3 
 
Scatterplot: Q3 vs. Напряжение (Casewise MD deletion)
Напряжение = -10,23 + 9,5131 * Q3
Correlation: r = ,53102
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Scatterplot: Q3 vs. Резистенция (Casewise MD deletion)
Резистенция = -7,310 + 9,5258 * Q3
Correlation: r = ,52468
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Scatterplot: Q3 vs. Истощение (Casewise MD deletion)
Истощение = -8,227 + 9,3331 * Q3
Correlation: r = ,51580
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ПРИЛОЖЕНИЕ 18 
Данные корреляционного анализа по фактору Q4 
 
Scatterplot: Q4 vs. Напряжение (Casewise MD deletion)
Напряжение = -9,667 + 9,1091 * Q4
Correlation: r = ,67202
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Scatterplot: Q4 vs. Резистенция (Casewise MD deletion)
Резистенция = -11,29 + 9,8652 * Q4
Correlation: r = ,71815
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Scatterplot: Q4 vs. Истощение (Casewise MD deletion)
Истощение = -8,912 + 9,1398 * Q4
Correlation: r = ,66758
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ПРИЛОЖЕНИЕ 19 
Данные корреляционного анализа между стажем работы преподавателей и уровнем 
эмоционального выгорания 
Scatterplot: Стаж vs. ЭВ       (Casewise MD deletion)
ЭВ       = 1,5027 + ,03369 * Стаж
Correlation: r = ,45198
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ПРИЛОЖЕНИЕ 20 
Описание методов арт-терапии 
ГРУППА 1 
1. Упражнения с цветами. Используя один цвет, попытайтесь, изображая им 
разные формы и линии, исследовать его смысловые значения.  
Выберите цвета, которые вам наиболее и наименее предпочтительны в данный 
момент. Выберите два или три цвета, составляющие гармоничную группу, либо цвета, 
отражающие особенности вашего характера или состояния. Выберите цвета, 
«нейтрализующие» ваши негативные переживания. Создайте изображение, используя 
лишь два или три цвета. Выберите два цвета — один симпатичный вам, другой 
несимпатичный — и создайте с их помощью изображение. Создайте два рисунка: один из 
цветов, приятных вам, другой — из неприятных, а затем сравните оба рисунка. Используя 
большую кисть, с закрытыми глазами закрасьте всю поверхность листа. Открыв глаза, 
попытайтесь увидеть образ или оценить особенности изображения. Затем сделайте то же 
самое, используя другой цвет.  
2.  «Каракули тела». Закрыв глаза, размашистыми движениями любых частей 
тела создайте каракули. Затем посмотрите на полученное изображение с разных сторон и 
попытайтесь найти в нем образ и развить его.  
3. Контрастирующие цвета, линии и формы. Используйте контрастирующие 
цвета, линии и формы, например легкие и сильные мазки, короткие и длинные линии и т. 
д., для создания единого изображения.  
4. « Вырезанные формы ». Начертите какую-нибудь фигуру, затем вырежьте ее 
и создайте на ней изображение. Повторите то же самое, используя другую фигуру, и 
сравните результаты.  
5. «Каракули». Основное содержание этого упражнения — свободное 
движение мелка или карандаша по листу бумаги без какой-либо цели и замысла, в 
результате чего получается сложный «клубок» линий. В этом «клубке» следует затем 
увидеть какой-либо образ и развить его.  
 Ведите «дневник каракулей», для того чтобы проследить их изменение за 
определенный промежуток времени.  
На основе созданных каракулей сочините рассказ.  
Попытайтесь выразить в словах свои чувства и ассоциации, появляющиеся при 
создании разных каракулей.  
Используйте отпечатки краски на бумаге (полученные с помощью кисти или руки) 
как основу для создания образа.  
Проделайте то же самое с участием всех членов группы, но на большом 
вертикально расположенном листе бумаги.  
Напишите свои инициалы или автограф как можно крупнее, а затем попытайтесь 
найти в очертаниях образ и развить его.  
«Метаморфозы». Измените каракули и полученный образ в нечто иное, используя 
три движения руки.  
6. Правая и левая руки. Выберите разные цвета для правой и левой руки. 
Закрыв глаза, рисуйте каракули двумя руками, затем, открыв глаза, сформируйте образы 
на основе этих каракулей.  
7. Левая рука.  
Взяв левой рукой крупную кисть и используя один цвет, создайте мазки, а затем 
сформируйте на их основе изображение.  
Выполните то же самое, но используя левую кисть для создания отпечатков.  
Создайте каракули левой рукой и преобразуйте их в изображение. 
 
ГРУППА 2 
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1. Планирование сада. Создайте план сада на рисунке, коллаже или в 
трехмерной композиции и т. д.  
2.  «Дневные события». Необходимо нарисовать или вырезать из журналов 
картины, иллюстрирующие те или иные события, участниками которых были члены 
группы, например, встречу с каким-либо человеком, отпуск и т. д. При этом необходимо 
вспомнить и описать детали этих событий.  
 
ГРУППА 3 
1. «Четыре стихии». Требуется создать один или несколько рисунков, 
связанных с различными природными стихиями:  
земля (пещера, дом, двор, поле, земля);  
вода (родник, река, озеро, море, вода);  
воздух (ветер, шторм, облака, воздух);  
огонь (факел, камин, лампа, свет, огонь).  
2. «Ассоциации с цветом». Необходимо связать с тем или иным цветом разные 
понятия, например:  
эмоции (печаль, радость,  покой, страх);  
этапы жизни (детство, юность, зрелость, старость);  
время года и суток и т. д.  
 
ГРУППА 4 
1. «Знакомство». Задача этого упражнения — представить себя группе, не 
прибегая к словам и пользуясь только рисунком.  
Нарисуйте плакат, иллюстрирующий ваш образ жизни.  
Постарайтесь отразить на рисунке свои интересы, ценности, семью, друзей, род 
занятий.  
Аналогично предыдущему, но с использованием коллажа.  
Изобразите с помощью цветов, форм и линий особенности своего мироощущения.  
2. «Автопортрет». Нарисуйте или вылепите свое реалистическое изображение.  
Автопортрет по памяти (лицо или вся фигура).  
Автопортрет за две минуты.  
Необходимо нарисовать или вылепить свое изображение с закрытыми глазами. 
Одна рука ощупывает лицо, другая лепит или рисует.  
Нарисуйте, как вам хотелось бы, чтобы вас воспринимали.  
Изобразите, каким вас видят ваш друг и недруг.  
Аналогично предыдущему, но с описанием впечатлений о вас от лица этих людей.  
Нарисуйте четыре «Я»: реальное, воспринимаемое с внешней стороны, идеальное, 
будущее.  
Автопортрет-шарж с преувеличением наиболее характерных особенностей.  
Создание нескольких масок, изображающих разные стороны вашей личности.  
3. «Гербы и символы». Придумайте и изобразите свой герб или символ, 
отражающие наиболее характерные свойства вашей личности.  
4. «Прошлое, настоящее и будущее». Создайте три рисунка, иллюстрирующих 
ваше прошлое, настоящее и будущее.  
Используйте вырезки из журналов.  
Создайте три рисунка, изображающих вас в прошлом, настоящем и будущем. 
Проиллюстрируйте те или иные стороны вашего будущего (работу, место жительства и т. 
д.). Изобразите себя на перекрестке дорог с обозначением направлений дальнейшего 
движения. Изобразите возможные трудности в ближайшем будущем. Проиллюстрируйте, 
откуда вы пришли, где находитесь и куда двигаетесь. Проиллюстрируйте свои потери в 
прошлом и то, что вам хотелось бы обрести в будущем. Изобразите людей, наиболее 
значимых для вас в прошлом и настоящем.  
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5. «Воспоминания детства». Проиллюстрируйте одно из своих наиболее 
ранних или наиболее ярких детских воспоминаний.  
Изобразите по одному из самых счастливых и несчастливых событий своего 
детства.  
Изобразите себя в детстве.  
Изобразите левой рукой одно из наиболее ярких воспоминаний детства.  
Попытайтесь что-нибудь нарисовать так, как вы рисовали в детстве, и рассказать о 
рисунке языком ребенка.  
Изобразите то, что вам запрещали в детстве. Подумайте, стыдитесь ли вы делать 
это до сих пор?  
Изобразите одно из самых ранних ваших воспоминаний, связанных с расставанием. 
Какое отношение оно может иметь в настоящий момент к ситуациям, связанным с 
расставаниями?  
6. «Чувства и состояние в данный момент».  
Используйте лишь цвета, линии и формы.  
Используйте символы.  
Используйте технику «каракулей».  
Изобразите чувства, связанные с завершением вами этапа жизни и началом нового.  
 
ГРУППА 5 
Изобразительная работа в сочетании с поэзией  
1. Поэзия в качестве стимула. Прочитайте выразительно вслух какое-нибудь 
стихотворение, затем изобразите свои чувства, представления, ассоциации, вызванные им, 
в рисунке, скульптуре, коллаже и т. д. Целесообразно использовать поэтические 
произведения, предполагающие множественность вариантов интерпретации (например, 
символистскую, метафизическую, абсурдистскую поэзию, произведения Д. Китса, X. 
Гибрана, Л. Кэрролла и др.).  
2. Поэзия в качестве ответной реакции. Подберите и прочитайте стихи, связанные 
для вас с изобразительной продукцией.  
 
Изобразительная работа в сочетании с музыкой и звуками  
1. Изображение звуков. Сядьте в круг и издавайте какой-нибудь звук в течение 
полуминуты. Встаньте и, хаотически передвигаясь, издавайте разные звуки. Закрыв уши 
руками, слушайте «внутренние» звуки. Затем, отняв руки от ушей, постарайтесь 
продолжить услышанный вами звук. Все упражнение продолжается около двух минут, 
после чего основные впечатления отражаются на рисунке или в скульптуре.  
Издайте какой-нибудь звук с закрытыми глазами и, не открывая глаз, изобразите 
его. Затем откройте глаза и дорисуйте начатое.  
С закрытыми глазами попытайтесь вылепить разные звуки, используя глину, 
пластилин или тесто.  
2. Рисование под музыку. Рисуйте под музыку, пользуясь полной свободой в 
передаче своих впечатлений. Данная техника может использоваться как в 
индивидуальной, так и групповой работе. Наиболее подходящей является малоизвестная 
музыка, передающая различные оттенки эмоциональных состояний, произведения Баха, 
Бетховена и других классиков, симфонии Малера, Шнитке, некоторые джазовые 
произведения, восточная музыка и т.д.  
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ПРИЛОЖЕНИЕ 30 
 
Программа профилактики эмоционального выгорания преподавателей средней 
образовательной школы 
Цель предлагаемых арт-терапевтических занятий: укрепление психологического 
здоровья и профилактика профессионального выгорания учителей на основе 
предупреждения и преодоления возможных последствий психологического напряжения, 
поддержания оптимального эмоционального состояния в условиях профессиональной 
деятельности. 
Программа рассчитана на десять занятий, направленных на работу с негативными 
проявлениями трёх основных компонентов психологического выгорания педагогов – 
эмоциональное истощение, деперсонализация, редукция профессиональных достижений. 
Содержание занятий может быть реализовано также в индивидуальной работе с 
педагогом. Продолжительность каждого занятия 1-1,5 часа. Частота проведения: 1 раз в 
неделю. 
Предварительная работа предполагает проведение диагностического обследования 
педагогического коллектива по опроснику «Эмоциональное выгорание»  В.Бойко; 
многофакторному опроснику Р. Кеттелла. Целесообразно проведение семинара-
практикума с информированием педагогов о специфике синдрома профессионального 
выгорания («эмоционального выгорания», «эмоционального сгорания», «психического 
выгорания», «психологического выгорания»), его причинах и симптомах проявления, о 
возможных последствиях для здоровья и жизни человека. 
Структура арт-терапевтических занятий: 
1. Вводная часть – «разогрев»: шеринг (вербализация чувств в начале занятия), 
 упражнения-разминки, настраивающие на работу. 
2. Основная часть – действие: упражнения на выработку практических навыков, 
информирование. 
3. Заключительная часть – обмен чувствами и рефлексивный анализ: шеринг 
(вербализация чувств в конце занятия), рефлексия. 
  
Тематический план занятий 
Занятие, тема, 
продолжительность 
занятия 
Цели и задачи Упражнения 
Занятие 1. 
Работа с 
настроением 
2 ак.часа 
 
Цели: саморегуляция эмоциональных 
состояний; 
формирование навыков 
саморегуляции эмоциональных 
состояний как методов коррекции и 
профилактики эмоционального 
выгорания. 
Задачи: 
1) уменьшить ощущение 
эмоционального 
перенапряжения; 
2) снизить чувство усталости, 
опустошённости, 
исчерпанности своих 
эмоциональных ресурсов; 
3) снять психоэмоциональное 
напряжение. 
Вводная часть. 
Ознакомление с целями и 
задачами программы, с 
принципами работы арт-
терапевтической группы. 
Шеринг. 
Самооценка 
эмоционального состояния 
«здесь и сейчас». 
Основная часть. 
Работа в подгруппах с 
разным эмоциональным 
фоном: упражнение 
«Рисунок и коллаж 
настроения». 
Индивидуальное рисование 
«Моё настроение». 
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Поиск и нахождение 
партнёра по рисунку. 
 
Заключительная часть. 
Обмен впечатлениями в 
общем кругу. 
Шеринг, рефлексия по итогу 
занятия. 
Занятие 2. 
Работа с 
воспоминаниями 
2 ак.часа 
Цели: закрепление навыков 
саморегуляции эмоциональных 
состояний как методов коррекции и 
профилактики эмоционального 
выгорания. 
Задачи: 
1) уменьшить ощущение 
эмоционального перенапряжения; 
2) снизить чувство усталости, 
опустошённости, исчерпанности 
своих эмоциональных ресурсов; 
3) снять психоэмоциональное 
напряжение. 
Вводная часть.  
Шеринг. 
Упражнение «Рисование 
под музыку» 
Основная часть. 
«Воспоминания детства». 
Обмен впечатлениями в 
общем кругу. 
Индивидуальное рисование 
«Мои яркие моменты 
жизни». Заключительная 
часть 
Шеринг. 
Рефлексия по итогам 
занятия. 
Занятие 3. Развитие 
межличностной 
коммуникации в 
группе 
2 ак.часа 
Цели: 
 исследование ролевых 
взаимоотношений в группе и влияния 
членов группы на индивидуальный 
опыт. 
Задачи: 
исследовать межличностные 
взаимоотношения, конфликты, 
лидерство; 
пронаблюдать способы установления 
и поддержания контакта, принятия 
совместных решений и разрешения 
конфликтных ситуаций; 
способствовать 
преодолению поведенческих 
стереотипов, развитию 
эмоциональной и поведенческой 
гибкости; 
актуализировать позитивные, 
конструктивные отношения к 
коллегам по работе и к людям в 
целом. 
Вводная часть 
Шеринг. 
 
Основная часть 
Индивидуальная работа: 
выбор одного или 
нескольких кругов любого 
размера (диаметром от 3 до 
30 см из плотной бумаги). 
Дарение выбранных кругов 
друг другу. 
Парная, групповая работа на 
основе бережного 
отношения к пространству и 
чувствам других: 
дорисовывание чего-либо в 
кругах других участников, 
предварительно 
договорившись об этом с 
ними. 
Написание добрых слов и 
пожеланий около 
понравившихся рисунков с 
согласия авторов. 
Зарисовывание оставшегося 
свободного пространства в 
круге узорами, символами, 
значками и т. п. 
Обсуждение впечатлений в 
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общем кругу.  
 
Заключительная часть 
Шеринг. 
Рефлексия по итогам 
занятия. 
Домашнее задание: 
изготовление арт-подарка. 
Занятие 4 Работа с 
ценностями группы 
2 ак.часа 
Цели: 
исследование межличностных 
отношений, индивидуальных 
потребностей, смыслов, ценностей. 
  
Задачи: 
исследовать привязанности и 
симпатии, антипатии в группе; 
создать благоприятный 
эмоциональный фон для творческого 
общения и межличностного 
взаимодействия, для реализации 
потребности человека в поддержке, 
признании, принятии; 
способствовать самовыражению, 
самопринятию, личностному росту. 
Вводная часть 
Шеринг. 
Упражнение «Мой арт-
подарок для других или для 
себя». 
Комментирование своих 
подарков, размещение их на 
листе ватмана на столе в 
центре круга. 
  
Основная часть 
Работа в общей группе или в 
группе желающих: создание 
композиции из арт-подарков  
на листе бумаги. 
Придумывание названия 
композиции, описание 
сюжета. 
Вербализация чувств и 
пожеланий. 
Индивидуальная работа на 
фоне поддержания в группе 
заинтересованности и 
проявления эмпатии: 
создание собственной 
композиции на листе, 
придумывание её сюжета и 
названия. 
Дарение своих композиций 
(без исключения) друг другу 
с самыми тёплыми 
пожеланиями.  
 
Заключительная часть 
Шеринг. 
Рефлексия по итогам 
занятия. 
Занятие 5. Работа с 
эмоциями 
2 ак.часа 
Цели: саморегуляция эмоциональных 
состояний. 
Задачи: 
1) уменьшить ощущение 
эмоционального перенапряжения; 
2) снять психоэмоциональное 
напряжение. 
Вводная часть 
Шеринг. 
«Ассоциации с цветом». 
 
Основная часть 
"Удовольствие" анализ 
источников удовольствия 
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"Дышите глубже" 
Заключительная часть 
Шеринг. 
Рефлексия по итогам 
занятия. 
Занятие 6 Рисуем 
на обоях 
2 ак.часа 
Цели: 
исследование  индивидуальных целей 
и  потребностей; 
актуализация доброжелательных 
межличностных отношений. 
  
Задачи: 
исследовать индивидуальные цели и 
неосознаваемые мотивы, 
потребности, желания, стремления;   
осуществить эмоциональную 
поддержку, «психологическое 
поглаживание»; 
способствовать развитию 
доброжелательности,  сорадования и 
сопереживания чувствам других 
людей; 
повышать стремление понимать 
окружающих  и терпимо относиться к 
многообразию проявлений 
человеческой индивидуальности. 
Вводная часть  
Шеринг. 
Упражнение «Самый 
добрый круг на Земле». 
  
Основная часть 
Групповое рисование на 
обоях (один рулон на 
группу) в сочетании с 
индивидуальным  
рисованием в пространстве 
собственных листов бумаги, 
символизирующих 
индивидуальные цели в 
сфере здоровья, профессии, 
семьи, финансов и 
материального 
благополучия, общения и 
личностного роста. 
Обсуждение групповых и 
индивидуальных 
результатов 
художественного творчества 
в позитивном ключе в 
сочетании с 
благопожеланиями друг 
другу. 
  
Заключительная часть 
Шеринг. 
Рефлексия по итогам 
занятия. 
Занятие 7 Работа 
над собственной 
личностью 
2 ак.часа 
Цели: 
развитие профессиональной 
идентичности и самоидентификации, 
усиление позитивного образа «Я». 
  
Задачи: 
расширить ролевой репертуар и 
ролевую гибкость; 
развивать способности к 
самопринятию, самораскрытию, 
творческому самовыражению; 
содействовать осознанию ценности и 
уникальности собственной личности, 
развитию положительного 
целостного образа «Я»; 
Вводная часть  
Шеринг. 
Хождение по кабинету, 
выбор наиболее 
комфортного для себя 
места. 
  
Основная часть 
Индивидуальная работа: 
написание своего имени в 
воздухе правой рукой, затем 
левой рукой. 
Написание своего имени, 
занимая как можно больше 
пространства, от пола до 
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актуализировать восприятие своего 
здоровья как профессионально-
личностной ценности. 
потолка с помощью 
воображаемой широкой 
кисти. 
Представление наиболее 
приятного образа 
собственного имени с 
закрытыми глазами, 
создание его воображаемого 
рисунка в воздухе. 
Запоминание этого 
приятного образа через 
цвет, звучание имени, 
размеры букв и другие 
признаки. 
Вспоминание человека из 
окружающих людей, 
который часто называет 
этим именем. 
Изображение своего имени 
на листе бумаги. (Возможно 
создание  образа имени с 
помощью цветной и 
гофрированной бумаги, 
блёсток, карандашей, 
красок, предметов и т.п.). 
Вербализация возникших в 
ходе работы положительных 
эмоций и чувств. 
Упражнение в технике 
психосинтеза: «услышание» 
в воображении  имени 
какого-нибудь человека 
одного с участником пола, 
представление его образа: 
как правило, 
визуализированная личность 
обладает теми качествами, 
которые участник может 
или должен в себе развить. 
Индивидуальная работа: «Я 
рисую успех и здоровье». 
  
Заключительная часть 
Шеринг. 
Рефлексия по итогам всех 
занятий 
Занятие 8. Работа с 
телом 
2 ак.часа 
Цель: развить умение 
прислушиваться к себе, своему телу 
 
Задачи: 
научиться слушать себя, свое тело, 
свои желания и потребности 
Вводная часть  
Шеринг. 
«Каракули» 
 
Основная часть 
Раскрасьте своё физическое 
104 
 
развитие эмпатии, понимания, 
принятия другого человека 
 
 
состояние. После 
ранжирования рисунков, 
попытайтесь понять 
физическое и 
психологическое состояние 
другого человека. 
 
Заключительная часть. 
Обмен впечатлениями в 
общем кругу. 
Шеринг, рефлексия по итогу 
занятия. 
Занятие 9 
Медитативные 
техники 
2 ак. часа 
Цель: выработка умения 
расслабляться в различных 
жизненных ситуациях 
 
Задачи: 
почувствовать глубокое расслабление  
применять умение в жизни 
развитие духовных потребностей 
Вводная часть  
Шеринг. 
Поэзия в качестве стимула 
 
Основная часть 
Медитативная техника «Сад 
моей души» 
Рисование и раскрашивание 
мандал 
  
Заключительная часть. 
Обмен впечатлениями в 
общем кругу. 
Шеринг, рефлексия по итогу 
занятия. 
Занятие 10 
Заключительное 
занятие, 
подведение итогов 
работы 
2 ак.часа. 
Цель: выработать умение избирать 
полезную информацию из жизненных 
ситуаций 
 
Задачи:  
выработка позитивного мышления 
умения извлекать уроки из самых 
разных жизненных ситуаций 
закрепление саморегуляции 
эмоциональных состояний. 
Вводная часть  
Шеринг. 
Ретроспективная техника 
«Будет ли меня это 
волновать через 5 лет?» 
Участники вспоминают 
ситуации, о которых 
переживали в момент 
наступления, но спустя 
время они не оставили 
никакого эмоционального 
следа 
 
Основная часть 
«Прошлое, настоящее и 
будущее» 
 
Заключительная часть. 
Обмен впечатлениями в 
общем кругу. 
Шеринг, рефлексия по итогу 
занятия. 
Заполнение анкеты 
«Субъективная оценка» 
 
